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এই গ্ৰন্থখনৰ লখেক আৰ্শ্বাভৰি টৰে হ ভানছেযি ন, যজিনৰ হচোত মৃত্যুমুখত পৰছিলি 
১৯ বছৰ আগত বেভিন্নি ৰ গত আক্ৰান্ত হং এতযি 1 কচো-নৰামষিভ জৰ দ্বাৰা সকল বপিদৰ পৰা সম্পূৰ্ণৰূপ 
ৰক্ষা পৰছিং আৰু ৭৫ বছৰ বয সত এজন যুৱকৰ শক্তৰিসসম্পূৰ্ণ সুস্থ। তাৰ 
দনৈন্দনি কাৰ্য্যকলাপ হছৈমমানুহক দখ্ৱাবলহ যৈ এই পৃথৱীৰ সকল ৰ গ আৰু অন্যান্য দুখ-কষ্ট ৰন্ধা (মৃত) খাদ্য আৰু 
ৰাসায নকি ওঁষধ আৰু অন্যান্য মৃত পদাৰ্থ সৱেনৰ ফলত হয । 
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আৰশ্বাভৰি টৰে-হ ভানছেযি 1ন (/চা২ন0%৬) 


৮ /--/া [|খ6 


ৰ গ, কু-অভ্যাস আৰু বষিমুক্ত এখন নতুন পৃথৱী 


অৰ্ডাৰ কৰক আৰু ৷২.২৮-৮/া]|4০ বযি পাই দযি ক 


কচো খাদ্যৰ প্ৰসাৰণ আটাইতকই উৈন্নত আৰু... 
এই পৃথৱীৰ আটাইতকথ্‌মোনৱীয কাম 


সংস্কৰণ: ইংৰাজী তৃতীয় সংস্কৰণ সংশ ধতি + পাৰ্চী সংস্ফৰণ (১৯৭৬) & 
ইংৰাজীলগথ অনুবাদ কৰা “2০01€60. 6৭070, 9 0690 90010007" (১৯৮০) শীৰ্ষক পাৰ্চী পুস্তকাখন 
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বষিয বস্তু 
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শশ্ৰি কচো খাদ্য আৰু ৰন্ধা খাদ্যৰ স্বাস্থ্যৰ মাজত তুলনা কৰাট ৱহে হছৈৰেন্ধা খাদ্য খ ৱাৰ ফলত হ ৱা 
ক্ষত নশ্চিতি কৰাৰ সৰ্ব ত্তম উপায 
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সত্যক ৱাট ক ন পাপনহয় তত তত, ৫৭ 


মানৱ কাৰখানাৰ বাব উদ্দশ্যে কৰা কচোমাল ধ্বংসৰ বৰ্্দ্যিংকে ন আইনী বাধা নাই 
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দ্বতীয সংস্কৰণৰ প্ৰস্তাৱনা 


বৰ্তমানৰ গ্ৰন্থখনৰ প্ৰথম খণ্ড ১৯৬৩ চনত ৷২/%২৮-৮/ঘা।খ6 নামৰেপ্ৰেকাশ পাইছলি। 
পুষ্টৰি ওপৰত ম ৰ ধাৰণাসমূহৰ চমু সাৰাংশ সন্নবিষ্টি কৰা সহে সৰু খণ্ডট ত মই কচো 
খাদ্যৰ প্ৰায প্ৰতটি গুৰুত্বপূৰ্ণ দশিকমদচুই গছৈলি *| সাধাৰণত ক'বলগলগৈ’ল, ৰন্ধা- 
বঢ় | আৰু শ ধনৰ কাৰ্য্যকলাপ, যাৰ দ্বাৰা প্ৰাকৃতকি পুষ্টকি অস্বাভাৱকি পদাৰ্থল 
অৱক্ষয কৰা হয _, সহে সৰল সত্যট বশ্বিবাসীৰ আগত ঘ ষণা কৰবিলটদৌঘলীয় 1 
বতাহৰ বৱিৰণত প্ৰৱশে কৰাৰ প্ৰথ জন নাই, কৱেল ক্ষতকিৰক কাৰ্য্যকলাপ নহয 
যবি ৰ... প্ৰকৃতৰি নযি ম ভংগ, কন্তুনু সইব ৰহে সকল ৰ গৰ প্ৰধান কাৰণ৷ অত 
অজ্ঞান ব্যক্তষি স্পেষ্টভাৱ অনুভৱ কৰবি পাৰ য, মানুহক ৰ গৰ পৰা মুক্ত কৰাৰ 
পৰৱিৰ্ত, ৰন্ধা খাদ্য আৰু বষাক্ত ওঁষধৰ ওপৰত ভত্তি কিৰণ গচ ল&ভেৈঠা চকিৎিসা 
বজি্্‌ঞানমোনৱ জাতকি বহুত গুৰুতৰ ৰ গৰ মাজলগলৈহ্‌যোয _, যাৰ পৰা আন সকল 
জীৱ-জন্তু মুক্ত। 


বষিয ট ৰ ওপৰত মাত্ৰ কহেশাৰীমান পঢ় 1ৰ পছিত স্পষ্ট দৃষ্টৰি মানুহজন 
নজিৰ অলস উদাসীনতাৰ পৰা সাৰ পাই উঠতলআৰু পৰস্থিতিৰি সম্পূৰ্ণ মাধ্যাকৰ্ষণতা 
উপলব্ধা কৰ কন্তু চকিৎ্সা বজ্্‌ঞানৰ বৰ্তমানৰ ভুল ধাৰণাসমূহৰ দ্বাৰা অন্ধ হলপৈৰা 
আৰু বহুত পূৰ্বধাৰণাৰ দ্বাৰা পক্ষপাতত্বি কৰা বপুল সংখ্যক ল  কতণেই বষিয 
অধকি তথ্য লাভ কৰবি বচাৰ৷ সহেবাবহে এই কতাপখনৰ দ্বতীয খণ্ডত কহেবাটাও 
গুৰুত্বপূৰ্ণ প্ৰশ্নৰ ওপৰত অতৰিকিত আৰু অধকি বশিদ ব্যাখ্যা আগবঢ় 1ইছ । 
একপজেময তস্য গৰ সুবধা ললপৈ্ৰথৈম খণ্ডত কহেবাটাও সৰু সৰু সংশ ধন আৰু সংশ ধন 
কৰা হছৈ৷৷ কতাপখনৰ প্ৰথম সংস্কৰণৰ সময ত কচো খ ৱাৰ ধাৰণাট এতযি 1 
আদমি পৰ্যায় ত আছলি; আজ বহু দশেত কাৰ্যকৰী কৰা হছৈ৷ ৰন্ধা খাদ্য আৰু বষাক্ত 
ড্ৰাগছ ত্যাগ কৰ সমগ্ৰ বশ্বিৰ হাজাৰ হাজাৰ বুদ্ধমান ল কনেজিৰ দীৰ্ঘদনীয |ৰ গৰ 
পৰা নজিকছ আৰ গ্য কৰা এতযি [1 স্বাস্থ্য আৰু সুখৰ নৰ্বিকাৰ জীৱন উপভ গ 
কৰবিলগসৈক্ষম হছৈ।৷ কতাপখনৰ শষেত এনলে কৰ পৰা প_ৱা অসংখ্য চঠিৰি 
সৰুকথনৈৰ্বাচন দছি । 


যতেযি |ক ন নতুন যন্ত্ৰ বা যন্ত্ৰ উদ্ভাৱন কৰা হয _, ততেযি 1 সহে 
উদ্ভাৱনট নশি্চিতি বা প্ৰমাণ কৰবিলকৈহেঁটামান সফল পৰীক্ষাই যথষ্টে বুল ধৰা হয । 
আজ সমগ্ৰ বশ্বিৰ হাজাৰ হাজাৰ সুস্থ মানুহ তাৰ জীৱন্ত প্ৰমাণ 


১ 
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কটচো খাদ্যই মানৱ জাতকি পৃথৱীৰ প্ৰতটি ৰ গৰ নৰ্দিয কবলৰ পৰা ৰক্ষা কৰ 

ক ন বাইহয ত ভাববি পাৰলিহেতৈনে য বেজ্্‌ঞানকি জগতখনক ইয [ৰ মন্থৰ 
উদাসীনতাৰ পৰা জগাই তুলবিলই আৰু কচো খাদ্যই আমাৰ সকল ৰবোবকেঢ যি [ই 
অনা বশিাল উপকাৰৰ বষিয সেকল কৰপৰপেতযি ন নযি া।বলহযৈথষ্টে হ'লহতৈনে৷ 

আজ নচাত অন্ধ হংপৈৰা ল কসকলহ আন্তৰ্জাতকি সন্মলিন আয় _ জন কৰা” 
বশ্বিৰ কথতি খাদ্য সামগ্ৰীৰ অভাৱৰ বৰ্ব্দ্ধ, যুঁজ দা হাস্যকৰ বষিয ত অন্তহীন 

ভাষণ প্ৰদান কৰ, আনহাতপ্ৰেকৃতষি (আমাক দযি [1 প্ৰকৃত খাদ্য সামগ্ৰীৰ ৮০ শতাংশই 
ৰন্ধা-বচ 1 আৰু পৰশি ধন কৰা নজিৰ হাতৰে অববিচেকভাৱহ ধ্বংস কৰা হয । 


মই সকল প্ৰকৃত মানৱতাবাদীক আহ্বান জনাইছ যতেণেঁল কনেজিৰ কণ্ঠস্বৰ 
কাৰ্যকৰী কৰাৰ বাব, তাৎক্ষণকি পদক্ষপে ল’'বল! আমন্ত্ৰণ জনাইছ । কৰ্মৰ সময পূৰ্ণ। 


প্ৰথম খণ্ড 


কটচো-খাদ্যৰ ধাৰণাট কনেকেকৈল্‌পনা কৰলি * 


কটচো নৰিমষি খাদ্য মানুহ গ্ৰহণ কৰা একমাত্ৰ পুষ্টা হ'ব লাগ৷৷ 
ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাৰ অভ্যাস এই পৃথৱীত এবাৰ চৰিদনিৰ বাব পৰত্যাগ কৰবি লাগ৷৷ 
এয ই হছৈপপ্ৰক্তৰি অভুল দাবী। ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাট ৱহে হছৈ মোনৱ জাতৰি ইতহাসৰ 
আটাইতকথভৈৈয ংকৰ বৰ্বৰতা, যটি বৰ্বৰতাৰ বষিয কে নওে সচতেন যনে নালাগ আৰু 
যাৰ বলা সকল ৱহতঅচতেন হল পৈৰ।৷ কছুমানৰ বাব (ধাৰণাট  যমিোনহে আচহুৱা যনে 
নালাগবি, সযে 1ই হছৈ সেহে নৰিপকে্ষ সত্য, যাৰ লগত আম সন্মত নদিযি 1কথথোকবি 
ন ৱাৰ | 


এই সত্যট ম ৰ বাবস্্‌পেষ্ট হএপৰলি যতেযি 1 ১৮ বছৰ ধৰা সযতনতেধ্যয ন 
আৰু অনুসন্ধানৰ অন্তত মই নশ্চিতি হ'ল “যমে ৰ ১০- 
বছৰীয [1 পুত্ৰ আৰু ১৪ বছৰীয় 1 কন্যাৰ কাৰণ আছলি অস্বাভাৱকি পুষ্টা। পাৰস্য, 
ফ্ৰান্স, জাৰ্মানী আৰু ছুইজাৰলণ্ডেত বভিন্নি প্ৰচষ্টোত কৰা বৃহৎ সংখ্যক চকিৎ্সা 
পৰীক্ষাই তণঁল কৰ জীৱত কছিমান নৰ্দিষ্টি ৰ গ আৱষ্কাৰ কৰাৰ লগতপেৰৱৰ্তী 
সময ত অসংখ্য প্ৰতকাৰৰ প্ৰয গণে এই ট্ৰজেডৌক শখিৰলহ অনাত যথষ্টে অংশ 
লছৈলি। অস্বাভাৱকি খাদ্য আৰু বষাক্ত ওঁৃষধৰ ফলত ক্ৰমান্বয ক্ষীণ হলপৈৰা আৰু 
সকল অংগ অপচয হ ৱাৰ ফলত ম ৰ সন্তানৰ মৃত্যু হ'ল। 
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চকিছ্সা বজ্্‌ঞানৰ ৰহস্যৰ মাজত স_মাই ইয 1ৰ ভাল-বযে 1 দশিব ৰ আৰু 
অধকি স্পষ্টভাৱলপপেৰ্যবক্ষেণ কৰবিলল সৈক্ষম হছৈ _,, কাৰণ চকিৎসিকহ ৱাৰবাক ন 
আৰ্থকি লাভৰ সম্ভাৱনাই ম ক অনুপ্ৰাণতি কৰা নাই৷ ম ৰ প্ৰৰ চনা প্ৰথমত 
ম ৰ মৰমৰ সন্তানসকলৰ স্বাস্থ্যৰ আৰ গ্যৰ বাব মে ৰ সাধ্য অনুসৰ কাম কৰাৰ ইচ্ছা, 
আৰু পছিলগমোনৱতাৰ বাব উেপয গী হ তৈওঁল কৰ স্্‌মৃতশিক্তা স্থায পঁ কৰাৰ 
প্ৰচণ্ড ইচ্ছা। 


আন এটা কাৰকে ৰ ভালদৰডেপলব্ধা কৰাত অৰহিণা য গাইছ 
চকিৎ্সা বজি্‌ঞানৰ অভাৱসমূহ হছৈসসম্পূৰ্ণ নতুন ব্যৱস্থা যাৰ দ্বাৰা মই আত্মশকিষাৰ 
দ্বাৰাম ৰ অধ্যয ন চলাইছ _, শকৈ্ষকি কাৰ্যসূচীৰ ব জাৰ পৰা মুক্ত। চকিৎিসা 
বজি্্‌ঞানৰ হল কৈৰা অগ্ৰগতৰি অতৰিঞ্জতি দাবী বা ওষধৰ পৰা লাভ কৰবিলগীয 1 কল্পনাতীত 
উপকাৰৰ সকল কাল্‌পনকি কাহনীৰ দ্বাৰা মই কতেযি 1 মদ্যপান কৰা নাই। মই 
এই প্ৰশ্নব ৰৰ কাষ চাপছি সমাল চনাত্মক মনৰে আৰু সদায ইয 1ৰ অভাৱৰ ওপৰত 
অধকি গুৰুত্ব দা আহছি । তদুপৰা এই কথাট মই অহৰহ মনত ৰাখছি যলোখ লাখ য গ্য 
চকিৎ্সিক আৰু বৃহৎ সংখ্যক ন বলে বঁটা বজিয পৰ অস্তত্বি থকাৰ পছিত সভ্য মানুহ 
আন যকি ন প্ৰাণীতক বৈছেকিগ্‌বৈভিন্নি ৰ গৰ বলা হয _, আৰু স্ক্লৰেচছিৰ দৰ 
ৰ গৰ বল হয _,ডায বেটেছি, হাৰ্ট এটকে আৰু কন্সোৰ ৰ গভয ংকৰ 
হাৰত বৃদ্ধা পাই পৃথৱীৰ পৰা মানৱ জাতকি নঠিশষে কৰাৰ ভাবুকা আহছি৷ ৰ গৰ লক্ষণ, 
ওঁষধৰ নাম আৰু মাত্ৰা আৰু সহে অসংখ্য জটলি সূত্ৰ যবি ৰৰ প্ৰ = জন কমহেহ 
হয _, সহেব ৰ মুখস্থ কৰ সময নষ্ট কৰা নাই, কাৰণ পৰীক্ষাত বহ ডগি্ৰী 
লাভ কৰাৰ উদ্্‌দশ্যে ম ৰ কতেযষি 1ও হ ৱা নাই। বৰঞ্চ, যমিনদূৰ সম্ভৱ, মইম ৰ 
সময বজি্‌ঞানৰ বহু শাখাৰ অধ্যয ন আৰু জ্ঞানৰ বহুবধি উৎসৰ পৰীক্ষাৰ 
বাবদ উচৰ্গা কৰছি _, যাৰ ম লকি আৰু সাধাৰণ নীতৰি পৰা মই কছিুমান অত্যাৱশ্যকীয় _, 
গুৰুত্বপূৰ্ণ সদ্ধান্ত। 


১৮ বছৰীয 1 কষ্টসাধ্য অধ্যয ন আৰু শ্ৰমৰ ফলাফল দুটা বৃহৎ খণ্ডৰ গ্ৰন্থত 
সন্নৱিষ্টি কৰা হছৈ, ইয 1ৰপ্ৰেথমখন ৫৬৮ পৃষ্ঠাৰ কতাপ ১৯৬০ চনত আৰ্মনেযি ন 
ভাষাত প্ৰকাশ পাইছলি। 
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কচোমালৰ একধেৰণৰ য গানৰ অধীনত থাক 


জুইৰ আৱষ্কাৰ ন হ ৱালকৈবোকী প্ৰাণীজগতৰ লগতমোনুহপপ্ৰোক্তকি, কচো পুষ্টা গ্ৰহণ কৰা" 
নজিৰ বৱিৰ্তনৰ বকিশ ঘটাইছলি আৰু সম্পন্ন কৰছিলি। কন্তু জুইৰ আৱষ্কাৰৰ পছিৰপপেৰা বছে চন্তা 
নকৰাকযৈ মোনুহত্ুইত প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰী ৰাখছি, ইয 1|ৰ প্ৰয  জনীয উপাদানসমূহ ধ্বংস কৰা” 
পলোইছ, সইেব ৰক অৱনমতি কৰছিছ আৰু তাৰ পছিত সইেব ৰৰেনেজিৰ শৰীৰট ক পুষ্ট দছি৷৷ ইয ৰ 
প্ৰত্যক্ষ ফলস্বৰূপদ আজ সকল মানৱ জাতযি যোৰ গত ভুগছি, সহে সকল ব ৰৰ গৰ ফলস্বৰূপস্ৃষ্টা 
হছৈ৷৷ 


মানৱ জীৱ প্ৰকৃতৰি অবৰিত প্ৰচষ্টোত নৰ্মিতি এক জীৱন্ত কাৰখানা। এক -সেময তঙেই 


কাৰখানাট নৰ্মাণৰ লগলেগছ আমাৰ আচৰতি প্ৰকৃতযষি সে্ৰ্য্যৰ ৰশ্মৰি ব্যৱহাৰ কৰা আমাৰ জীৱৰ হাজাৰ 


হাজাৰ জটলি কাৰ্য্যকলাপৰ সমন্বয সাধন কৰবিলথ আৰু সংশ্লষ্টি উৎপাদন নশ্চিতি কৰবিল প্ৰয়  জনীয 


সকল কচোমাল বকিশতি কৰছি৷৷ তদুপৰা প্ৰকৃতযি সেহে কচোমালব ৰক সম্পূৰ্ণ নখন্ঁততাত আৰু ইয 1ৰ 


বভিন্নি উপাদানৰ নৰ্দি ষ সমন্বয ত কুঁহযি 1ৰৰ ক্ষুদ্ৰ দানা এটাত, ডালমিৰ গুড *গুটা এটাত, আঙুৰৰ জামু 


এটাত বা গছৰ পাত এটাত ৰাখছিছ, পৃথকপৃথেকলে ৱা প্ৰতটি "ক্ষুদ্ৰ" খাদ্যত মানুহৰ দৰ সেত্তাৰ জীৱতি 
জীৱট ক জীয় 1ই ৰাখবিল প্ৰয় জনীয সহে সকল ব ৰ কাৰক থাক৷ 


বস্তুগত জগতত সবশিষেৰ পৰা আটাইতকপসৈৰু বচ্যিত 


কাৰখানাৰ ব্যৱস্থাট মসৃণভাৱককোম কৰাৰ বাব অভযিন্তাই বকিশতি কৰা, বা ইয ৰ স্বাভাৱকি উৎপাদনশীলতা 
নশ্চিতি কৰবিললননৈৰ্দিষ্টি কৰা কচোমালৰ দ ষৰ ফলত উদ্য গট ৰ কাৰ্য্যকলাপত সংশ্লষ্টি বভাজন ঘট৷ 


একদেৰমমোনৱ জীৱৰ জটলি প্ৰক্ৰযি সমূহৰ সুচাৰুৰূপ কাম-কাজ সুনশ্চিতি কৰবিলগলৈ্ৰৈকৃতযি নেৰ্ধাৰতি 


কটচোমালৰ সামান্যতম অৱক্ষয বা পৰৱিৰ্তনছ আমাৰ অংগসমূহৰ স্বাভাৱকি জৱৈকি কাৰ্য্যত বক্ৰৰ সৃষ্টা কৰছআৰু 


এই বকাৰব ৰৰ গৰৰ ৰূপত দখো দযি ৷৷ 
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মানুহ নজিৰ জীৱৰ স্বাভাৱকি কাৰ্য্যকলাপৰ বাবপপ্ৰকৃতষি নেৰ্ধাৰণ 
কৰা সম্পূৰ্ণ সুষম কচোমাল ধ্বংস বা অৱক্ষষ ৰ ক্ষত্ৰেত ব্যৱহাৰ কৰা বভিন্নি 
পদ্ধতযি চেন্তিা কৰাট সহ্য নকৰ৷ সহে উদ্‌দশ্যে সেভ্য মানুহৰ আসুৰকি কাৰখানা, 
অভনে, চুলা আৰু পাকঘৰ আৱষি্কাৰ কৰছি(৷ প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰীৰ গুণগত মানৰ 
প্ৰতটি অৱক্ষয ৰ পছিত মানৱ জীৱৰ সংশ্লষ্টি অৱক্ষষ ঘট৷ প্ৰাকৃতকি 
পুষ্টহি আমাৰ জীৱৰ স্বাভাৱকি কাৰ্য্যকলাপ নশ্চিতি কৰ, আনহাততঅেপ্ৰাক্তকি পুষ্টৰি 
পছিত ইয ৰ কাৰ্য্যসমূহৰ অস্বাভাৱকি নৰ্গিমন হয । প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰীৰ 
উপাদানসমূহৰ অৱক্ষয ৰ বৃহৎ বচৈত্ৰ্যিৰ ফল হছৈৰ গৰ বহুত্ব। 


যদহি যে 1ৰ সকল প্ৰয় জন প্ৰকৃতৰি নযি মৰ দ্বাৰা পূৰণ হয _, তন্তে. 
মানৱ জীৱ, যটি প্ৰাণীজগতৰ আটাইতকঅনখ্নতি জীৱ, নুন্যতম ১৫০ বছৰৰ পৰা 
সৰ্ব চ্চ ২০০-২৫০ বছৰলকৈছ উৎকৃষ্ট স্বাস্থ্যৰ জীয ই থাকবি পাৰ৷ ৰন্ধা খাদ্যই মানুহৰ 
অংগব ৰক স্বাভাৱকি ক্ষমতাতককৈহেঁবাগুণ কাম কৰবিল বাধ্য কৰ, অকালতভোগৰুৱা 
কৰা পলোয _, বভিন্নি ৰ গৰ সূৃষ্টা কৰছআৰু মানুহৰ আয .স স্বাভাৱকি সময় ৰ এক 
অংশলটমৈুটা কৰ৷ বৰ্তমান বজ্্‌ঞাোনকি উন্নতৰি যুগত মানুহৰৰন্ধা খাদ্যৰ পৰা সম্পূৰ্ণ 
বৰিত থাকঁ'সিকল ৰ গৰ পৰা মুক্ত পাব পাৰছিলি আৰু ততেযি 1 তওণেঁ নজিৰ শক্তা_ 
কৱেল দীৰ্ঘায .ৰ সমস্যাৰ অধ্য্য নত নযি  জতি কৰবি পাৰছিলি। 


সমান্তৰালভাৱপ্ৰোক্তকি পুষ্টৰি সতৈমমোনুহওে নশ্চিতি হ'ব লাগবি যততেও্ঁৰ বাকী প্ৰাকৃতকি 
প্ৰয় জনীয তা পূৰণ হয । এইব ৰ হ'ল বস্িমন্দ্‌ধ বতাহ, আগতীয 1কশৈই থকা, 
আগতীয | শাৰীৰকি পৰশ্ৰিম, কৃত্ৰমি গৰম কৰাৰ পৰা বৰিত থকা, পৰষি্কিাৰ- 


প্ৰত্যক্ষ আৰু পৰ ক্ষ পুষ্টজিনতি ৰ গ 


পুষ্টজিনতি ৰ গসমূহক প্ৰধানক দুটা ভাগত ভাগ কৰা হয _: প্ৰত্যক্ষ 
আৰু পৰ ক্ষ ৰ গ। প্ৰত্যক্ষ পুষ্টজিনতি ৰ গ হ'ল কছিন্মান পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 
অতমিত্ৰা প্ৰাচুৰ্য্য বা আন কছুমানৰ অভাৱৰ ফলত হ ৱা ৰ গ। জুই আৰু পশুৰ 
খাদ্যৰ প্ৰভাৱ খাদ্যত থকা প্ৰটনি আৰু চৰ্বসিমূহ কন্দ্ৰৌভূত আৰু বৃদ্ধা কৰাৰ লগত 
একপজেময তঙেেচ্চ পুষ্টকিৰ পদাৰ্থসমূহ নাইকযি 1 কৰ৷ বজ্্‌ঞানছ এতযি 1লকৈঙএই 
পদাৰ্থব ৰৰ নগণ্য সংখ্যকহ চনি পাবল১সৈক্ষম হছৈ, যবি ৰক ভট্মনি নাম দযি 1 
হছৈছ আৰু যাৰ অবহিন জীৱন 
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অস্তত্বি থাকবি ন ৱাৰ৷ প্ৰত্যক্ষ পুষ্টজিনতি ৰ গৰ ভতিৰত সকল দীৰ্ঘদনীয 1 
বকিাৰ আৰু অভাৱজনতি ৰ গক স্থান দবি লাগ৷৷ অত্যন্ত লহেমৌয 1] আৰু 

গ পনীয তাৰংএই ৰ গ বকিশতি হয । যতেযি 1লকৈৰে গট ৱছচ্ডে নৃত পৰ্যায় ত 
প্ৰৱশে কৰা নাই আৰু অংগব ৰকোম কৰা বন্ধ কৰা নাই, ততেযি 1লকৈহ ব্যেক্তজিন 
নজিকসসুস্থ বুলা গণ্য কৰ আংশকি আৰু মশ্ৰিতি ভটামনিৰ অভাৱৰ ক্ষত্ৰেত 

এভট্োমনি ছছিৰ বশিষে লক্ষণসমূহৰ দ্বাৰা ৰ গট দখো নাযায , যবি ৰ পাঠ্‌্যপুথতি 
বৰ্ণনা কৰা হছৈ; বৰঞ্চ ই অভষি গৰ দ্বাৰা নজিৰ আবৰ্ভিাৱ ঘটায় যবি ৰ 


বুজাবললসৈহজ নহয । 


পৰ ক্ষ পাচনতন্ত্ৰৰ ৰ গ হ'ল সংক্ৰামক ৰ গ। মানৱ জীৱত সাধাৰণত 

বহুত অণুজীৱ বাস কৰ যেবি ৰস্বোভাৱকি পৰস্থিতিতি জীৱট ক উপয গী সৱো 
আগবঢ় 1য আৰু যবি ৰ বশিষে (বভিাজতি) মানৱ ক ষৰ নযি নৃ্ত্ৰণৰ অধীনত থাক 
যাৰ আদশেৰ অধীনত সহিত মান চলা থাক৷ কন্তি ত্ৰুটপ্ৰ্ণি পুষ্টৰি ফলত অৱক্ষয শ 
আৰু ক্ষীণ ক ষব ৰ ইমানহে দুৰ্বল হং পৰ যে জীয ই থকাৰ নযি ম অনুসৰ সহে 
অণুজীৱৰ ৰকে্ষমতা লাভ কৰ, সহে ক ষব ৰৰ নযি ন্ত্ৰণৰ পৰা নজিকমমুক্ত কৰ, 
নজিৰ মালকিৰ বৰিন্দ্ধ বেদ্ৰি হ কৰ,ৰ গ সৃষ্টকিাৰী হ& পৰং আৰু সংক্ৰামক ৰ গব ৰ 
ইমান ভালদৰসেসৃষ্টা কৰস আমাৰ জনা। 


কতেযি বাক ন সুস্থ জীৱত অপ্ৰতৰি ধ্য বৰি ধতিৰ সন্মুখীন হ'বলগীয 1 আৰু 
একলেগংধ্বেংস হ য ৱা আক্ৰমণকাৰী অণুজীৱৰ আক্ৰমণাত্মক সন্যৈই ক ন ক্ষীণ 
জীৱত এনবেৰি ধতিৰ সন্মুখীন নহয আৰু ইয 1ৰ নৰ্দিষ্টি সংক্ৰমণৰ সৃষ্টা 

কৰা৷ 


ম ৰ আৰ্মনেযি 1ন কতিাপখনৰ দ্বতীয খণ্ডত সংক্ৰামক ৰ গৰ 
সমস্যাট ৰ বাব যথষ্টে ঠাই উচৰ্গা কৰছি _, যাৰ পৰীক্ষাৰ বাব মেই "পথে'লজকিলে 
এনাটমী এণ্ড দ্য পথে'জনেছেছি অৱ হডিমনে ডজিজি" নামৰ গ্ৰন্থখনৰ প্ৰথম খণ্ডৰ 
কছিুমান অংশ বশ্লিষেণ কৰছি 1956 চনত প্ৰকাশতি বশিষ্টি ছ ভষি টে বজি্‌ঞানী [/ 
[039৬%/00%9/51/. অসংখ্য পতযি ন য গ্য তথ্যৰ দ্বাৰা লখেকপ্ৰেমাণ কৰছিং যে সেংক্ৰামক 
ৰ গ সৃষ্টৰি বাব:অণুজীৱৱ ৰ নজিহে নহয় _, বৰঞ্চ শৰীৰৰ দুৰ্বল অৱস্থা, ইয 1ৰ 
শক্ত হ্ৰাস প ৱাৰ বাবইেদ ষী ৰ গ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা। কন্তিু দুৰ্ভাগ্‌্যজনকভাৱ, 
সকল ৰন্ধা খাদ্য আসক্তৰ দৰহে ডভেডিভস্কযি ওে আমা'সহেঁৰ গ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা 
কনেকেণঘুৰাই আনবি পাৰ বা তাত কলভোল কথাট হ'ল ইয় 1।ৰ অৱনত ৰ ধ কৰবি 
পাৰ সহে কথা বুজাব ন ৱাৰ৷ 
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অণুজীৱৰ ভয মোনুহক ইমানহে ভয খুৱাইছখ যছইয 1ৰ পৰা হাত সাৰবিল 
তণ্েল কছতআটাইতকতথবৈপিজ্‌জনক ব্যৱস্থাৰ আশ্ৰয় - লয আৰু তথাপণ্ডি তণ্েল ক০ 
সম্পূৰ্ণ বপিৰীত ফলাফল লাভ কৰ। অণুজীৱৰ পৰা হাত সাৰবিলকলকৈচো খাদ্য ৰন্ধাট 
চকিছত্সা বজি্্‌ঞানৰ অন্যতম ভাগ্‌্যজনক ভুল। 
আম পৃথৱীৰ পৰা অণুজীৱ নঠিশষে কৰবি ন ৱাৰ । ইহঁত সকল তপে ৱাযায , ইহঁতৰ 
অস্তত্বি সদায _থাকবি আৰু বহুবধি মাধ্যমৰে আমাৰ জীৱব ৰত প্ৰৱশে কৰবি পাৰ৷ 
বশিষেকইথ আমাৰ খাদ্য ৰান্ধ আমা প্ৰথমত আমাৰ ক ষৰ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা দুৰ্বল 
কৰা পলোওঁ আৰু তাৰ পছিত আম আমাৰ খাদ্য সামগ্ৰীত সহে প্ৰাকৃতকি এন্টবায টকিব ৰ 
ধ্বংস কৰা পলোওঁ যবি ৰ প্ৰকৃতৰি ভাগ্যত অণুজীৱৰ বৰিন্দ্ধ যুঁজবিল নৰ্ধাৰতি। আনকা- 
ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰত্‌ আসক্ত সহে চকিৎসিকসকলওণে নশ্চিতি কৰ যেজুইত নষ্ট হ ৱা বহু 
ভট্টোমনিৰ বকে্টেৰেযি 1ৰ গুণ আছ৷ সহেবাবহে আৱৰ্জনা ঢকী খাই থকা জীৱ- 
জন্তুব ৰ মানুহৰ দৰ সেংক্ৰামক ৰ গৰ প্ৰায ইমান ক্ষতগ্ৰিস্ত নহয । 


কৰ্কট ক যম হছৈ অৱক্ষয পঁসকলৰ প্ৰত্যক্ষ সন্তান 
আহাৰ 


বহুত ৰন্ধা-বঢ 1ই বশ্বাস কৰবিলগপ্ৰৈৱল যমোনুহ শতকিীজুৰ ৰন্ধা খাদ্য খাই 
আহছি০ সযে হেতেওেঁ নশ্চিয় ইয় 1ৰ প্ৰতা অভ্যস্ত আৰু কচো খাদ্য একলেগ 
খাবলথত আৰম্ভ কৰলিংএতযি হয় ত ক্ষতগ্ৰিস্ত হ'ব পাৰ।৷ অৰ্থাৎ মটৰ-গাড সী 
এখনত যদা আম এটা নৰ্দিষ্টি সময ৰ বাবদ লেতেৰো আৰু নীচ পট্ৰে’ল ভৰাই দণ্ডি তন্তে৫ 
ইঞ্জনিট হয ত অভ্যস্ত হলপৈৰছিছ আৰু লতেৰো পট্ৰে’লৰ ঠাইত পৰষ্কাৰ 
ইন্ধন দলিইয ৰ ক্ষত হ'ব পাৰ৷ 


প্ৰথম কথা, কহেবা ক টা বছৰৰ সময ছ ৱাট সহে ক টাক টা বছৰৰ তুলনাত 
এক নহয় , যা'সময ছ ৱাত মানুহ নজিৰ পূৰ্বপুৰুষৰ সতৈ কেৱেল কচো খাদ্যৰ 
ওপৰতহে জীয ই আছলি আৰু বকিাশ কৰছিলি। ইয 1ৰ উপৰওণ্ডি মানুহ যংআচলত৫ 
ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতা অভ্যাস গঢ় তুলবি পৰা নাই, সযে 1ৰ গৰ অস্তত্বিই প্ৰমাণ 
কৰ, যবি ৰৰ গন হ ৱাহযোৈষ আৰু মানুহ কচো পুষ্টৰি আশ্ৰয ল’লহে তাৰ পছিত 
জীৱট ৱনেজিৰ স্বাভাৱকি কামলহ ঘূৰা আহ৷ 


এইট সঁচা যববেৱিৰ্তনৰ নযি মৰ দ্বাৰা আমাৰ জীৱট ৱনেজিক খাপ খুৱাবললচৈষ্টো কৰ 
নজিকতহনললোভ কৰা খাদ্যৰ প্ৰত, কন্তিু কছিুমান মানুহ কল্পনা কৰা ধৰণনেহয । 
জটলি প্ৰক্ৰযষি 1 আৰু ক ষৰ বশিষে প্ৰধান কাৰ্য্যৰ বাব অপৰহিৰ্য খাদ্যৰ সহে 
পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহ জুইৰ প্ৰভাৱত সহজহে ধ্বংস হৰ যায় । সযে _তেই... 
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ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাল কঠপেপুষ্টকিৰ বুলা গণ্য কৰা খাদ্যত সহে প্ৰথ জনীয উপাদানসমূহৰ 
অভাৱ হয _, কন্তু ইয 1ৰ পৰৱিৰ্ত,ইয 1ত প্ৰটনি, চৰ্বা আৰু কাৰ্বহাইড্ৰটেৰ প্ৰচুৰ 
য গান থাক, যটি ক ষৰ চাহদাতককৈহেবাগুণ বছোঁ৷ 


উচ্চ কাৰ্য্যসমূহৰ নষ্কাশনৰ বাব অপৰহিৰ্য সহে পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ পৰা নৰিন্তৰ 
বঞ্চতি হ থৈকাৰ বাব কে ষব ৰহেয নজিৰ সম্পূৰ্ণ বকাশ আৰু বশিষেত্ব লাভ নকৰননেহয 
এবাৰ সহে ৰ লাভ কৰাৰ পছিত পছিলগসৈহে কাৰ্য্যসমূহ সম্পাদন কৰাৰ ক্ষমতা হৰুৱাই 
পলোয । কহেবাবছৰ ধৰা বঞ্চনা আৰু সহনশীলতাৰ অন্তত এটা দনি আহহ যতেযি 1 
নজিৰ বাকী থকা সামৰ্থ্যৰ পৰা বঞ্চতি ক টাক টাক ষৰ ভতিৰত এটাই অৱশষেত ক ষৰ বৃদ্ধা 
সীমতি কৰা ব্যৱস্থাৰ পৰা মুক্ত হয । তাৰ পছিত তওল  কসোম্‌প্ৰদায কি জীৱনৰ পৰা 
নজিকলপ্্‌থেক কৰা স্বায তৃ্তশাসতি হগপৈৰ আৰু ল- ভৰেসেহে কলা নৰ্মিাণকাৰী সামগ্ৰীব ৰ গ্রাস 
কৰহযেবি ৰত আন্তঃক যষীয় তৰল পদাৰ্থত বৃহৎ পৰমিাণসোঁতুৰা থাক, স্বাভাৱকি ক ষব ৰ 
নজিৰ প্ৰথ জনতকৰত বহু বছে বুলা নাকচ কৰছ আৰু যবি ৰ গ ৰৱৰেককেৰগেষ্ট্ৰে'লট্ৰোছ 
জীৱবজি্্‌ঞানীসকলপ্ৰেশংসা কৰচ-- প্ৰটনি (বশিষেকতল প্ৰাণীৰ প্ৰ'টনি), চৰ্বা আৰু সকল 
নাইট্ৰ'জনেযুক্ত পদাৰ্থ। ইয 1|ৰ পছিত ইহঁত ভয ংকৰ গতৰিবে্দ্ধপায _, অসাৱধান আৰু 
প্ৰত্যাহ্বানমূলক, আৰু অশৃংখলভাৱব বৃদ্ধা পাই এটা ভয _ংকৰ ভৰ, এটা নতুন জীৱ গঠন কৰ, 
যযি তবেদ্ধৰি কালছ ৱাত নজিৰ চ পাশৰ সকল বস্তু বশ কৰা পলোয _, শষেত এটা 
সুন্দৰ দনি ধ্বংস কৰসসেহে আচৰতি ভৱনট _, মানৱ শৰীৰট ক তললনৈমাই আন৷ সহে নতুন 
জীৱট ৰ নাম কন্্‌সোৰ। ই ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰকৃত সন্তান, খাদ্য সামগ্ৰী পুৰুষৰ গঠনৰ লগত 
ক ষব ৰ কনেকেথ্‌খাপ খাই পৰততোৰ জীৱন্ত প্ৰমাণ 


গ্ৰাস কৰা. 


আমাৰ গ্ৰহত যতেযি 1 প্ৰথম জীৱনৰ আবৰ্ভিাৱ হছৈলি, ততেযি 1 প্ৰকৃতৰি হাতত আছলি 
কৱেল অত-ম লকি নৰি্মিাণ সামগ্ৰী (প্ৰটনি, চৰ্বা আৰু কাৰ্বহাইড্ৰটে), যাৰ পৰা ই 
প্ৰথম একক যী জীৱ সূৃষ্টা কৰাত সফল হছৈলি। যনেকেং এজন অভযিন্তাই নজিৰ কাৰখানাত 
চলিণ্ডৰ, যন্ত্ৰপাত বা সৰু সৰু কথা এটা সংয জন কৰা নতুন কাৰ্য্য সংয জন কৰ, ঠকি 
তনেকেযৈ পেৰৱৰ্তী সময ত ইয ৰ নৰি্মাণ সামগ্ৰী (শাক-পাচলৰি শৰীৰ)ত নতুন উপাদান 
য গ কৰ প্ৰকৃতযষি প্ৰোণীৰ অংগসমূহত এক নতুন কাৰ্য্য সংয জন কৰ৷ এই 
কষ্টকৰ কামট ৱকে টা ক টা বছৰ ধৰ প্ৰকৃতকি ব্যস্ত কৰা ৰাখছি, য'সময ছ ৱাতই 
নজিৰ কচোমাল এটা সাধাৰণ বক্টেৰেযি 1ৰ পৰা... 
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আজ আমা জনা ফলব ৰ, আৰু সহে শাক-পাচলৰি কচোমালৰ এজন্সৌৰ 
জৰযি ত, কন্তু ইয 1ৰ বৱিৰ্তনৰ লগলেগহেই সৃষ্টা কৰা একক যী প্ৰাণী জীৱট ক 
এটা আচৰতি প্ৰাণীলল! বৈকিশতি কৰছি৷ 


দুৰ্ভাগৃ্যজনকভাৱত জুইৰ আৱষি্কাৰৰ পছিত মানুহৰ স্বাভাৱকি বৱিৰ্তন বন্ধ হগ গৈছৈছ 
আৰু তাত কবৈযে 1 কথাট হ'ল ই এটা দত্যৈৰ গতৰিপপেছিুৱাই গছৈ৷৷ সভ্য মানুহ উদ্ভাৱন 
কৰা জুই আৰু অন্যান্য হাস্যকৰ অৱক্ষষ ৰ উপায় কে টক টাবছৰৰ ভতিৰত 
প্ৰাকৃতকি খাদ্য আৰু ফলস্বৰূপপপ্ৰোণীৰ ক ষত জমা হল থৈকা সইে সকল ব ৰ উচ্চমানৰ 
পুষ্টকিৰ গুণ ধ্বংস কৰা নজিৰ আদমি প্ৰকাৰলথ ঘৈৰাই আন, কন্তিু সৰ্বাধকি 
অধ্যৱসায ৰেযে গান ধৰসেহেক ষব ৰৰ লক্ষ্যহীন বৃদ্ধা নশ্চিতি কৰাৰ কাম 
কৰা আটাইতকত সাধাৰণ নৰ্মিাণ সামগ্ৰী। কন্সোৰ ক ষব ৰ সহে আদমি ক ষব ৰৰ 
প্ৰকৃত নমুনা। অদূৰদৰ্শী জীৱবজ্ঞানীসকলৰ বাব শৰীৰৰ নৰ্মিণ সামগ্ৰী হছৈপ্ৰেটনি, 
অৰ্থাৎ অত সাধাৰণ গঠনৰ কৱেল শলি আৰু ইটা। বভিন্নি ধৰণৰ মৰ্টন আৰু জটলি কাৰখানা 
নৰ্মাণৰ বাব অপৰহিৰ্য, আৰু বফিষ্টকে বা বাৰ্বকিডিত নথকা অসংখ্য সবশিষেৰ প্ৰতা 
তণ্ডেল কৰ আগ্ৰহ নাই। 


ম ৰ আৰ্মনেযি 1ন কতাপখনৰ দ্বতীয খণ্ডত মই প্ৰায উৎসৰ্গা কৰছি 
কৰ্কট ৰ গৰ উৎপত্তৰি সমস্যা পৰীক্ষা কৰবিল ৩০০ পৃষ্ঠা। 
এই উদ্্‌দশ্যেংমেই বখ্যাত আমৰেকিন চাইট'লজষিটি ই ভ' কাউড্ৰৰি "কন্সোৰ চলেছ" (১৯৫৫) 
শীৰ্ষক এখন গুৰুত্বপূৰ্ণ গ্ৰন্থ পৰ্যাল চনা কৰছি _, যখিন বষিয ৰ ওপৰত কৰা 
বভিন্নি অধ্য্য নৰ ভতিৰত আটাইতকই বস্ত্তি আৰু য'ত সকল গুৰুত্বপূৰ্ণ অধ্যয ন, 
তথ্য, অসংখ্য সুপৰচিতি বজি্‌ঞানীয প্ৰকাশ কৰা মতামত আৰু সদ্ধান্ত। 
চাইট'লজষ্টিসকল নেজিহে লাভ কৰা গৱষেণামূলক তথ্যৰ ভত্তিতি মই 
নৰ্ণায কভাৱপ্ৰেমাণ কৰছি যকেৰ্‌্কট ক ষৰ উৎপত্ত' হছৈ ডেচ্চমানৰ পুষ্টকিৰ 
উপাদানৰ অভাৱ আৰু ক ষৰ লক্ষ্যহীন বৃদ্ধতি উৎসাহতি কৰা সহে সাধাৰণ নৰ্মিাণ সামগ্ৰীৰ 
অত প্ৰাচুৰ্য্যৰ পৰা। 


১২৬-৬৬১ 


ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতত আসক্ত সকল তকবৈপিজ্জনক 


কু-অভ্যাস 
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পাঠকহেয ত স্বাভাৱকিতভোববি পাৰ যে(অসংখ্য বশিষ্টি বজ্ঞানী আৰু 
অধ্যাপকৰ ক ন ৱহে এই সহজ সত্যব ৰ কযি দখো নাপায আৰু কযি 
ক নওঙে আমাক ক ৱা নাই যৰেন্ধা খাদ্য খ ৱাৰ অভ্যাসট অস্বাভাৱকি আৰু 
বপিজ্জনক। কাৰণট হ’ল সমগ্ৰ মানৱ জাতযি হে খাদ্য-আসক্ত আৰু খাদ্য-নচিাই 
সকল কতেন্ধ কৰা পলোইছ। ৰন্ধা-খ ৱাট যথএটা কু-অভ্যাস আৰু সঁচাকযৈ ৷ 
ইসকল কু-অভ্যাসৰ ভতিৰত আটাইতকভৈয ংকৰ বুলা ক নওে উপলব্ধানকৰ৷৷ 
ই কৱেল এটা ধৰণৰ পদাৰ্থৰ প্ৰত লভ নহয _, বৰঞ্চ হাজাৰ হাজাৰ পদাৰ্থৰ প্ৰতা 
মানুহৰ ভ কাতুৰ আকাংক্ষাৰ য গফল (আৰু সহেখনিতি কে”"আচৰতি," "বাঞ্ছনীয় _" 
পদাৰ্থ!)। ইয 1ৰ উপৰওণ্ডি অদূৰদৰ্শী ৰন্ধা-বচ 1 খ ৱাসকলহখোদ্য সামগ্ৰীক যবি ৰ 
অৱনমতি কৰা হয _, সইহেব ৰৰ বহুত্বত সমৃদ্ধ আৰু উৎকৃষ্টতা দখো পায _, আনহাত৫ 
অৱনমনৰ সহে বহুত্বই বহুগুণ ক্ষতৰি জন্ম দযি 0, যাৰ প্ৰকৃত প্ৰতফিলন দখো যায 
পৃথৱীত প্ৰচলতি বভিন্নি ধৰণৰ ৰ গত। 


য’ত বষি থাক, যনেহ চাহ, কৰ্ফ, ক'ক', ধঁপাত, মদ, আফং, ক কহেন, মৰ্ফনি আদা 
যবি ৰ পদাৰ্থৰ প্ৰত মানুহৰ আসক্ত হপৈৰ৷ ৰন্ধা খাদ্যই বহু ধৰণৰ বষি উৎপন্ন কৰ 
যবি ৰ সময ৰ লগলেগছজৌৱৰ বভিন্নি অংশত, যনেশেৰিা আৰু কপেলিৰীৰ 
বৰেত, গাঁঠৰি মাজত, চৰ্বা ক ষৰ মাজত আৰু অন্যান্য ঠাইত জমা হং থাক৷ ড্ৰাগছ আসক্ত 
এজনৰ শৰীৰৰ স্বাভাৱকি শাৰীৰকি প্ৰয  জনীয তাৰ পৰা যনেকে উদ্ভৱ নহয _, ঠকি 
তনেকেযৈ ৰেন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতা ৰন্ধা-খ ৱাৰ আকাংক্ষা, তপৰ ভ কৰ অনুভৱ তওণ্ডেৰ 
জীৱৰ স্বাভাৱকি চাহদিা নহয 1; বৰঞ্চ তণ্ডেৰ নচাৰ দাবীহ৷ ই হছৈমোনুহৰ জীৱত 
সংগ্ৰহ কৰা বষিৰ দ্বাৰা উদ্‌দীপতি হ ৱা অনুভূতৰি প্ৰকাশ; ই হছৈ শেৰীৰত নহিতি হং থৈকা 
ৰ গব ৰৰ চাহদা, মানুহৰ আটাইতক্‌বৈযে 1 শত্ৰুৰ আহ্বান। 


সহে ভয ংকৰ কু-অভ্যাস প্ৰতজিন মানুহৰ শৰীৰত প্ৰৱশে কৰা হয 
দ লনাৰ পৰাই নজিৰ পত্্‌মাত্ৰ দ্বাৰা। সহেবাবহে কট্ুৱাই লক্ষ্য ল’বল! আৰম্ভ কৰাৰ 
মুহূৰ্তত আৰু কথা ক’'বলই! আৰম্ভ কৰাৰ মুহুৰ্তত খাদ্য-নচিাই ইতমিধ্য তেওঁক দৃঢ় ভাৱবধেৰা- 
ৰাখছিতআৰু সহে মুহূৰ্তৰ পৰা জীৱনৰ একবোৰশ েষেলকৈতেওে ৰন্ধা খাদ্যক নজিৰ 
স্বাভাৱকি খাদ্য আৰু প্ৰবল লভ বুল গণ্য কৰ 


১০ 
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ইয 1ৰ বাবতেওঁৰ শাৰীৰকি চাহদা হচাপে এইট ৱহে তওণ্ডে প্ৰকৃত ভ ক বুল ভুল কৰা৷ 


ৰন্ধা খাদ্যৰ চাহদা ভ ক নহয় 


যতেযি 1 এজন ৰন্ধা-বঢ 1ই কৱেল প্ৰাকৃতকি খাদ্য, যনেংআখৰ ট, 
শস্য, কচো ফল-মূল আৰু শাক-পাচলাঁ খাবললচৈষ্টো কৰ, আৰু তেৰ ক ন ধৰণৰ কচো 
খাদ্যৰ প্ৰতা আৰু ক্ষুধা নাথাক, ততেযি 1 তণ্ৰ জীৱৰ প্ৰাকৃতকি দাবী সহে মুহূৰ্তত 
সম্পূৰ্ণৰূপ পূৰণ হয আৰু... তণ্ডে সম্পূৰ্ণৰূপঙ তৃপ্ত হয _। কন্তু ইয 1ৰ পছিত 
ইতমিধ্যত তেওৰ স্বাভাৱকি দনৈন্দনি প্ৰথ  জনীয তাৰ কহেবাগুণ খাদ্যবস্তু 
ল’ব লাগছিলি যদণ্ডি তপে এতযি 1 এনক্ৱো আচৰণ কৰহ যনে তণত্ে এক ৱহেখ ৱা 
নাই আৰু অত জুতলিগা মাংসৰ খাদ্যৰ বাব যথষ্টে চাহদা অনুভৱ কৰ, চহকী আৰু ৰুচকিৰ। 
এয 1 আৰু ভ ক নহয । শৰীৰত জমা হ8থৈকা আৰু এতযষি 1 সতজে বষিৰ প্ৰথ জন 
হ ৱা বষিৰ ফলত হ ৱা বৰিক্তা। তাত বস্ত্তি হ!পৰা থকা দানৱট ৰ চঞিৰট ৱহে 
হছৈমমোনৱ জীৱট ক টুকুৰা-টুকুৰ কৰা পলোবলট নতুন সঁজুলৰি দাবী। বচিক্ষণ, দৃঢ ইচ্ছাৰ 
কচো খ ৱা মানুহজনসেহে কান্দ নৰ সকল তীব্ৰতাৰদেনিদেনিশেুন থাক কন্তিু 
তণ্ডে ইয 1ক সম্পূৰ্ণ প্ৰাণৰে৷ আওকাণ কৰছ আৰু এটা জ টও ৰহোই নদিযি ৷৷ 


ৰন্ধা খাদ্যই মানুহৰ অংগক কাম কৰবিলই বাধ্য কৰ 
তণ্ডেল কৰ স্বাভাৱকি ক্ষমতাৰ তনিৰি পৰা চাৰগিণি 


মানুহৰ সকল অংগতপে্ৰোক্্‌তকি সংৰক্ষতি শক্তৰি ভঁৰাল থাক৷৷ 
সাধাৰণতহ ইহঁত নেজিৰ সম্ভাৱ্য ক্ষমতাৰ এক চতুৰ্থাংশত কাম কৰ, বাকী শক্ত পছিল 
বশিষে জৰুৰীকালীন অৱস্থাত বা বৃদ্ধ বয সত ব্যৱহাৰৰ বাবৰৰোখ৷ এইদৰ"স্বাভাৱকি" 
পৰস্থিতিতি হৃদস্পন্দনৰ হাৰ ৭০- 
প্ৰত' মনিটিত ৭২ টা স্পন্দন (যদণ্ডি কচো খ ৱা মানুহৰ মাত্ৰ ৫৮-৬২ টা), যটি ব্যতকি্ৰমী 
পৰস্থিতিতি প্ৰতা মনিটিত ২০০ টাতকওৈ অধকি স্পন্দনলই বৃদ্ধা কৰবি পাৰা 
আক _, স্বাভাৱকি শ্বাস-প্ৰশ্বাসৰ সময ত ৫০০ চচ বায _ হাওঁফাওঁৰ ভতিৰলথল আৰু 
বাহৰিলই যায় _, কন্তিু বশিষে শ্বাস-প্ৰশ্বাসৰ প্ৰচষ্টোৰ দ্বাৰা আম ৩৭০০ চচা পৰ্যন্ত 
প্ৰৰেণা দবি পাৰ 


কচো খ ৱাজনহতএক চতুৰ্থাংশত নজিৰ পাচন অংগৰ ব্যৱহাৰ কৰ 
ইয 1ৰ সম্ভাৱ্য ক্ষমতা, যাৰ ফলত তণ্েৰ অংগব ৰ কতেযষি 1ও অতৰিক্তি ব জা 
বা ক্লান্ত নহয । আনহাত, ৰন্ধা-খ ৱাই কণ্ডচিনডে ৰফিলিকে্‌সৰ দ্বাৰা নজিৰ 
ভ কজগাইত লাৰ পছিত, বৰিক্তকিৰ 
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মছলা, এপৰেটিফি আৰু অন্যান্য অৰ্থহীন উদ্দীপক পদাৰ্থই তণঁৰ পটে ইমানহে ভৰাই 
ত লযেপোচন অংগব ৰনেজিৰ সকল সংৰক্ষতি শক্তা কাৰ্যকৰী কৰবিলই বাধ্য 
হয আৰু ততেযি 1ও ইহঁত ইয 1ৰ ওপৰত কৰা চাহদাৰ সতৈ মে কাবলি কৰবিল 
অক্ষম হয । য'ত মানুহ ঘৃণনীয খাদ্যখনি- নমাই পঠ ৱা একটো চনেলেতঘ্ৰোই 
দবিলবা পাৰ্গটেভিৰ সহায় ত অন্ত্ৰৰ পৰা বাহৰি কৰবিলই বাধ্য হয _। আচৰতি 
কথাট হ'ল যহযথষ্টে পৰমাণ এনংবেম কৰা কামক এজন ৰন্ধা-বঢ ই আচহুৱা 


বুল নাভাব৷৷ 


পাচন অংগসমূহৰ অতৰিক্তি ব জাৰ ফলত বহুত আনুষংগকি অংগও কাম কৰবিল 
ল ৱাহয় , যনেস্্দেযন্ত্ৰ, যকৃত আৰু বৃক্ক। 
এই অংগব ৰকেেৰা অতৰিকিত কামৰ প্ৰভাৱ অত স_ নকালহে ইহঁতক ভাগৰুৱা কৰা- 
পলে ৱা হয় আৰু অকালতকোৰ্য্যৰ পৰা আঁতৰাই পলে ৱা হয । গতকিহেয 1ৰ 
ফলস্বৰূপমমোনুহৰ আয ,স কহেঁবাবাৰ চুট হ ৱাট আচৰতি কথা নহয । অসাৰ, 
পটেৰ ক্ৰযি 1ক পক্ষাঘাতগ্ৰস্ত কৰছ আৰু নজিৰ বাবসসন্তুষ্ট হ ৱাৰ ভ্ৰমৰ সূৃষ্টা কৰ, 
আনহাততেওেঁৰ ক ষব ৰবোস্তৱত প্ৰথ  জনীয পুষ্টকিৰ উপাদানৰ অভাৱত 
ভ কত হুমুনযি 1"হ কাঢ় ছি... কচো খ ৱা মানুহৰ পটে সাধাৰণত খালী হ'লওে সদায 
জৰিণ লয _, কন্তু প্ৰকৃত অৰ্থত ততণ্ডেৰ শৰীৰট ভৰপূৰ আৰু সন্তুষ্ট। 


১০০ ১২ ১০১০১ 


যতেযি 1 এজন ৰন্ধা-বঢ় 1ই কচো খাদ্যল!সৈলন হ ৱাৰ সদ্ধান্ত লয _, ততেষি 1 
প্ৰথমতততওেঁ যমানহে নাখাওক কযি _, কতেযি 1"ও সন্তুষ্টা অনুভৱ নকৰ৷ সাধাৰণত খাদ্য 
আসক্তসকলসেখী অনুভৱ কৰাৰ পৰৱিৰ্ত’সেহে অৱস্থাট ক লশৈসন্তুষ্ট অনুভৱ 
কৰ তণ্েল কৰ মততেণওেঁল কৰ অবৰিত ভ কৰ কাৰণ এইট ৱহে যতেওঁল কযেবি ৰ 
খাদ্য গ্ৰহণ কৰসেহেঁব ৰৰ পুষ্ট মূল্য কম আৰু পুষ্টা হচাপত অমূল্য। এয 1এক 
ভয ংকৰ ভুল ধাৰণা। ইয 1ৰ বপিৰীতসসেহে খাদ্যবস্তুব ৰ পুষ্টকিৰ আৰু সম্পূৰ্ণ 
সুষম দুয টা। মানুহৰ ক ষব ৰববেছৰ বছৰ ধৰা ইয় 1ৰ অনুপস্থতিৰি বাব 
ক্ষতগ্ৰিস্ত হং আহছি৷ মানুহৰ পাচন অংগসমূহৰ ক্ষমতা ইহঁতৰ গঠন আৰু ইয ৰ 
উপাদানসমূহৰ বন্যাসৰ সতৈসসম্পূৰ্ণৰূপম মিলি খায । সহেবাবহে পটে সেহে 
খাদ্যবস্তুব ৰক আনন্দৰছআদৰা লয় _, স নকালকে মল কৰা বছো পলম 
নকৰাকহথ অন্ত্ৰলল প্ৰৰেণ কৰ, আনহাত কে ষব ৰনেজিৰ পাল পাত অনাহাৰংথেকাৰ 
দৰহে ক্ষীণ আৰু দুৰ্বল হ১সৈহে মূল্যৱান পদাৰ্থৰ ৰ আগ্ৰহৰেশে ষণ কৰছতআৰু বাৰ 
বাৰত অধকি আৰু... ইয 1ৰঙঅধকি। 
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ৰ গীয 1[ক ষব ৰ সুস্থ হ উঠ, ক্ষীণ হ পৰা ক ষব ৰ সুস্থ হ উঠ, 
নষ্ক্ৰিযি ব ৰপুলনৰ সজীৱতা লাভ কৰ৷৷ আনহাতচেৰ্বা ক ষব ৰ অনাহাৰগেলবিল 
আৰম্ভ কৰ, বষিৰ সঞ্চয ক্ৰমান্বয নোইকযি 1 হয় আৰু অতৰিকি্‌ত পানী শৰীৰৰ 
পৰা ওলাই যায় । তাৰ পছিত স্বাভাৱকি, সক্ৰযি ক যষব ৰসেহে মন্থৰ ক ষব ৰৰ 
ঠাই লয় যবি ৰ অলসতা আৰু নষ্ক্ৰিযি তাৰ বাব মে টা হ পৰছিলি। শৰীৰৰ ওজন 
স _নকালকেমা য ৱাট পুনৰ স্বাস্থ্য আৰু শক্ত লাভৰ নশ্চিতি লক্ষণ। 


এই তথ্যই এজন মানুহৰ হ্ৃলয়_ আনন্দ আৰু সুখৰেভৰাই তুলবি লাগ৷৷ কাৰণ সহে 
পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহ লগ লেগতেওেঁৰ সমগ্ৰ শৰীৰত বযষি পাঁপৰছ আৰু তণ্তেক স্বাস্থ্য, 
শক্ত শক্ত আৰু শক্ত প্ৰদান কৰ।৷ জীৱনত প্ৰথমবাৰৰ বাব যদণ্ডি তপৰ সকল 
অংগ আৰু গ্ৰন্থ্যি (অত প্ৰচুৰ পৰমিাণপপুষ্টা লাভ কৰ, তথাপণ্ডি আৰাম আৰু 
সহজ কোম কৰবিল সৈক্ষম হয । সহেদনিা যদ তওণ্ডে নজিৰ জীৱৰ প্ৰথ _ জনতকহৈধকি 
পৰমিণৰ কচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰ, বা তণ্ডেৰ অন্ত্ৰ আৰু ক ষনণশে ষণ কৰবিলপসৈক্ষম হয _, 
তথাপণ্ডি তণ্েৰ পটে ইয 1ক নাকচ নকৰ, বা ই তণ্ডেৰ মাজত বমৰি অনুভূতৰি সূৃষ্টা নকৰ, 
যাৰ ফলত তণ্ডেশ ষণ কৰবি হং্সা আৰু বলপূৰ্বকভাৱঙইয 1ক বহষ্কাৰ কৰক। তওণঁৰ 
স্বাভাৱকি প্ৰয জনতকশহঅধকি খাদ্য সামগ্ৰী পটেত থাকা পচা নাযায়; ইহঁত বষিল 
পৰণিত নহ'ব বাক ন ধৰণৰ পাচনতন্ত্ৰৰ বকাৰ আনবি ন ৱাৰবি। বৰঞ্চ হজম 
নকৰাকযৈ হইহঁতং৷ একলেগপেটেৰ পৰা অন্ত্ৰল পাৰ হল যাব আৰু তাৰ পছিত সহেদনোা 
মলৰ সতৈপ েৰীৰৰ পৰা ওলাই যাব, জীৱট ৰ কম ক্ষত নকৰাকৈ এইদৰততেওেঁৰ পটেট 
সদায প হৰ হথাকবি, আনহাততেওেঁৰ অন্ত্ৰ আৰু তণ্ডেৰ তজে সম্পূৰ্ণ সুষম পুষ্টকিৰ 
পদাৰ্থৰ ভেৰপূৰ হ'ব। 


তাৰ পছিত এনএটা মুহূৰ্তত সঁ মাত্ৰ কহেঁটামান ৰন্ধা খাদ্য খাবল১চৈষ্টো কৰক। 
তাৰ পটেসেহে অদ্ভুত আৰু অবাঞ্চতি পদাৰ্থৰ ৰক ক্ষ ভতিভাৱনোকচ কৰবি। 
তও্ঁৰ তালুই যা চৰম আনন্দ অনুভৱ কৰ, তাৰ পছিত সহে টুকুৰাব ৰ তণ্ঁৰ পটেত 
বহুদনিলপেৰা থাকবি, ই তণ্েৰ ভ ক বন্ধ কৰবিলহ ষ্টেপাৰৰ কাম কৰবি আৰু তণ্ডেৰ পাচন 
কাৰ্য্যকলাপৰ স্বাভাৱকি গত্‌ অচল কৰাঁ পলোব। কন্তু এজন ৰন্ধা-বঢ | খ ৱা মানুহ সহে 
অৱস্থাত যথষ্টে সন্তুষ্ট আৰু সুখী, কাৰণ তণেঁ নজিৰ আবগে পূৰণ কৰছি, পটে ভৰাই লছৈ৫ 
আৰু এতযি 1 "ভৰ্তগ্ হছৈ৷৷ কচো খ ৱাৰ মূল্য উপলব্ধ কৰা মানুহজনসসেহে অৱস্থাট ক 
লভৈয কৰ(৷ তওেঁ সম্পূৰ্ণৰূপ বুজ পাইছ যকেচো শাক-পাচলৰি পুষ্টহিশেৰীৰক পুষ্ট” 


দযি ৫, আনহাতম্ত মৃতদহেব ৰহে 
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জুইৰ পৰা ওলাই অহাট কৱেল ইন্ধন, আৰু বভিন্নি বষি আৰু ৰ গৰ উৎস। 


মানুহৰ পুষ্টা জীৱতি ক ষ আৰু... 
মৃত ক ষৰ মৃতদহে নহয 


সম্পূৰ্ণ সুষম খাদ্যবস্তু জীৱতি ক ষৰে গৈঠতি। এতযি 1 শাক-পাচলৰি শৰীৰব ৰ, 
পৃথৱী এৰা য ৱাৰ পছিত বহুদনি জীয 1ই থাক৷। ফুলদানতি এটা গ লাপৰ কল ফুলা থাক, 
আনহাতশেস্যব ৰগ টখ ৱাৰ বছৰ বছৰ পছিত ৰ পণ কৰাৰ লগলেগগেজালা- 
মলে(৷ কন্তু হত্যা কৰা জীৱ-জন্তুৰ ক ষ বা শৰীৰৰ পৰা চুৰ হ ৱা গাখীৰৰ ক ষব ৰ 
একলেগমেৰ যায _, আৰু তাৰ পছিত সইহেব ৰ বভাজতি হবৈষিল! পেৰণিত হ'বল! আৰম্ভ 
কৰ, আনহাতৰৰন্ধা-বচ 1 কৰলিসেহেব ৰ সঁচাকযৈ ভেয ংকৰ কবি এটাল 
ৰূপান্তৰতি হয । প্ৰাণীজ প্ৰটনিক শাক-পাচলৰি প্ৰটনিতক উচ্চ বুলা গণ্য 
কৰাট বচিাৰৰ এক অত্ত দুৰ্ভাগ্যজনক ভুল, মাংস পূজা কৰা জীৱবজ্ঞানীসকলৰ 
অদূৰদৰ্শীৰ স্পষ্ট প্ৰমাণ। যদা আম স্বীকাৰ কৰ *যপ্ৰোণী জীৱট ৱশোক- 
পাচলৰি প্ৰটনি স্থানান্তৰতি কৰ সম্পূৰ্ণ সুষম পুষ্টকিৰ পদাৰ্থলই ৰূপান্তৰতি কৰ, 
তন্তে এন"সম্পূৰ্ণ সুষম" প্ৰটনি খাই থকা শযি ল, পহু, কুকুৰ, মক্ৰী আৰু বাঘৰ দৰ 
সহে প্ৰাণীব ৰৰ মাংস হ'ব লাগ সেৰ্ব চ্‌চ পুষ্টকিৰ মূল্য; আনহাতংএনজেন্তুৰ মাংসৰ 
বষাক্ত চৰতি্ৰি ইমানহে স্পষ্ট যংঅত নষ্ঠাবান মাংস আসক্তইও ইয 1ক খাবলগসোহস 
নকৰ 


যসিকল জীৱবজি্‌ঞানীক তণপেঁল কৰ ব্যক্তগিত প্ৰডিলিক্সেন৷ আহ্বান জনাইছছ য, 
মাংসত বশিষে সুবধিা বচাৰবি লাগ, তথাকথতি অপ্ৰতস্থিাপনয গ্য এমনি এচডি 
আৱষি্কাৰ কৰাত সহে এমনি এচডিব ৰ জীৱ-জন্তুৱ-খে ৱা সাধাৰণ ঘাঁহৰ পৰা গঠতি 
হ ৱা কাৰ্য্যৰ কথা ববিচেনা কৰা হ ৱা নাই। বজি্‌ঞানৰ কানযি ম অনুসৰ গৰুৰ জীৱৰ 
ক্ষমতা আছনৌচ অপত্ণ আৰু ঘাঁহৰ পৰা এমনি এচডি তযৈ ৰ কৰ, কন্তিু মানুহৰ 
জীৱৰ উচ্চতম পুষ্টকিৰ মানৰ শাক-পাচলৰি খাদ্যৰ পৰা এক যে _গ প্ৰস্তুত কৰাৰ উপায 
নাই? 


মাংসই য গান ধৰা এমনি এচডি অবহিনককেমিান লাখ ভাৰতীয ই জীৱন নৰ্বাহ কৰা আছ? 
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অদূৰদৃষ্টা চকিৎসাৰ আটাইতকডোঙৰদ ষ 
বজি্ঞান 

ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰত্‌ আসক্ত জীৱবজি্‌ঞানীৰ আটাইতকডোঙৰ ভুল 
তণ্ডেল কৰ অদূৰদৰ্শীতা। সৰু যনে লগা ক্ষতবি ৰৰ প্ৰতা তওেঁল কচেকু মুদা দযি 
আৰু আপাত দৃষ্টতি নগণ্য যনে লগা কাৰণৰ ফলত স_নকালবো পছিত ভয 1ৱহ পৰণিতৰি 
কথা আগতহে নাভাব৷। আমাৰ বক্তব্যক কহেটামান উদাহৰণৰেব বুজাওঁ আহক। ৰন্ধা 
খাদ্য বশিষেকত মাংসৰ ব্যঞ্জন বষিৰে ভেৰপূৰ। এতষি 1 সকল সময ত 
অলক্ষতিভাৱদচেল' থকা দীৰ্ঘদনীয 1 বষিক্ৰষি ।ৰ ক ন গুৰুত্ব ক নওে 
নলয আৰু এনববেষিক্ৰযি 1ৰ ফলত যকুত, হৃদযন্ত্ৰ বা বৃক্ক সময মতক ক্ষেতগ্ৰিস্ত 
হ'লওে এই অৱস্থাৰ কাৰণ অজ্ঞাত কাৰণ বুল ক ৱা হয _। যতেযি 1 বষিক্ৰযি 1 
এতযি !18ও গুৰুতৰ হয আৰু ডায ৰেযি 1 আৰু বমৰি লগত থাকতেতেযি | ইয় 1ক 
গষ্ট্ৰেকি ডছিঅৰ্ডাৰ হচাপ গেণ্য কৰা হয _। বষিক্ৰযষি 1 কৰ তণতেেল কং 
কৱেল সহে অৱস্থাট হবুজংযযি সেমগ্ৰ জীৱট ক প্ৰভাৱতি কৰত ৰু 
ভুক্তভ গীক তাৎক্ষণকি মৃত্যুৰ ভাবুকা দযি ৷ এনদেৰক কেমিান নৰীহ প্ৰাণ বলা দযি 17 
হ্য ! 


খাদ্যৰ মাধ্যমৰে তেওল কৰ ধমনী আৰু শৰালযৈ ৱা লতেৰোব ৰ পুৰুষ 
প্ৰতদিনি দেখো নাপায আৰু যতেযি 1 ই নাড পৰ বৰেত তৰপৰ পছিত তৰপ বহা থাক, 
ততেষি 1তণ্জেল কৰ গতপিথ সংকীৰ্ণ হ?পৈৰং আৰু হঠাত, এদনি তজেৰ সঞ্চালন বন্ধ 
কৰা দযি ঢ চুটা -দৃষ্টসিম্পন্ন মানুহ এই পৰঘিটনাক "অপ্ৰত্যাশতি" বুলা গণ্য কৰ৷ 


লাখ লাখ টন ক্ষমতাসম্পন্ন এটা বশিল বান্ধৰ ফাল,লৰালৰকিষযৈ ৱা 
গধুৰ বানপানীৰ পানীয যোভয ংকৰ চাপ প্ৰথ গ কৰসেযে [1 পুৰুষললেক্ষ্য 
নকৰ৷ কন্তু যতেযষি 1] সহে বানপানীৰ পানীৰ প্ৰভাৱত বহুদনি ধৰা লৰচৰ কৰা থকা সহে 
বান্ধট অৱশষেত ভাঙা যায় _, ততেযি 1 ইয 1ৰ চূড নৃত ভাঙ য ৱাৰ কাৰণ ভুলবশতঃ 
এটা সৰু ল'ৰা-ছ ৱালীয হইয 1ৰ ওপৰত নকিষপে কৰা শলিট বুলাক ৱাহয । 
আমা ইতমিধ্য দেখেছি যকেচো খ ৱা মানুহ কন্সোৰৰ কাৰণসমূহৰ বষিয যো 
সঠকি ধাৰণা ৰাখ।৷ ইয 1ৰ বপিৰীতৰেন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতা আসক্ত গৱষেণা বজ্ঞানীসকল৫ 
আমাৰ সন্মুখত উপস্থাপন কৰা ৪০০টা "কাৰচনি জনেকি এজণ্টে"ৰ, যাৰ ভতিৰত 
যান্ত্ৰকি বৰিক্তা আৰু চগিৰটে জ্বল ৱা আদ বস্তুও আছ, শশ্মিটযি ৷ 
পলে ৱা শলিতক বৈছে মূল্য নাই। 
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প্ৰতটি অংগত লাখ লাখ ক ষ থাকহযোাৰ দ্বাৰা সহে অংগট ৰ কাম চলা থাক৷ যতেযি 1 
সহেঁক ষব ৰৰ ওপৰত জ ৰকতৈলণ্ডিৱা পুষ্টৰি কছুমান অত্যাৱশ্যকীয় উপাদানৰ অভাৱ 
হয , ততেযি া[ক ষব ৰণনেজিৰ সজীৱতা হৰেুৱাবলহ আৰম্ভ কৰহ আৰু অব্যৱহৃত হল পৈৰ।৷ শক্তৰি 
মজুত এতযি 1 ক্ষত্ৰেখনলহ আহ৷, কন্তু সইেব ৰ _, অত'স_নকালশেষে হায় । 
যতেযি 1লকৈঙঅংগট ৱকেনেবোকলনৈজিৰ কামৰ ৰ আগবঢ় 1ইলথোয _, ততেযি লকৈ০ 
অদূৰদৰ্শী মানুহ ৰঙা প হৰ দখো নাপায ; কন্তু যতেযি 1 অৱশষেত ই নজিৰ কাৰ্য্যকলাপত 
পছি পৰা থাক, ততেযি 1তণপ্েল ককেয যছতএনতজেংগট অসুস্থ আৰু ওষধৰ আশ্ৰয 
লয । কন্তু, বছৰ বছৰ ধৰ জুইত জ্বল থকা খাদ্য সামগ্ৰীৰ পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ ঠাইত 
কতেযি 1বা অলপ বড {বা বষিৰ মাত্ৰাই বশিষে কামৰ বাবহহৰে্ৱা ক্ষমতা অক্ষম ক ষল 
ঘূৰাই আনবি পাৰনে? 


দনিদেনি(খাদ্যনলীত পৰা থকাৰ পছিত মাংস, কণী, মাখন আৰু পনৰিৰ ভৰ পচা যায় আৰু 
অন্ত্ৰৰ প্ৰদাহ হয _, যাৰ আটাইতকগ সাধাৰণ লক্ষণ হ'ল ডায ৰেযি ৷ কন্তু যতেযি 1 শশিৱ 
প্ৰকৃততদডায ৰেযি 1ৰ লক্ষণ দখো দযি 0, ততেযি 1গ টহেদ ষট মলতদখোপ ৱা 
কহেটামান ফলৰ ছালৰ ওপৰত জাপা দযি 1 হয । ফলৰ ছালপেশিমৰি অন্ত্ৰত কনেকেকৈ ন 
ধৰণৰ প্ৰদাহ সৃষ্টা কৰবি পাৰ বুলা ক নওে সুধবি ন ৱাৰ যেতেযি 1[ক ন ধৰণৰপচাঁয ৱা 
বা ক্ষষ ন হ ৱাকযৈ পে্ৰেৱশেৰ কহেঘণ্টামানৰ ভতিৰত শেৰীৰট ক অপৰৱিৰ্ততি 
কৰাঁ থখযায ।গ টহে ট্ৰজেডৌট এইট ৱহে যমোনুহকেণী, মাংস, ঘডি আৰু ম ক স্বাভাৱকি 
আৰু অত্যাৱশ্যকীয খাদ্য হচিাপগগেণ্য কৰ, কন্তনু ফলক গ ৭ বস্তু হচাপ গেণ্য কৰ, 
যটি হয খাব পাৰবো নাখাব পাৰ৷ কতেযি বা, আনকা শশিক ফল-মূল খাবলল ৈষিধে 
কৰাট ও প্ৰযষ জনীয বুলা গণ্য কৰা হয যাত"পটেট বযে 1 নহয ।" 


ৰন্ধা খ ৱা মানুহৰ ওজনক সুস্বাস্থ্যৰ মাপকাঠী হচাপএ গেণ্য কৰবি ন ৱাৰা৷ 


মদেবহুুলতা আটাইতক বৈপিজ্্‌জনক ৰ গ 


যতেযি া1লকৈমোনুহৰ জীৱট ৱছএতযি 1 এটা অস্বাভাৱকিক প্ৰতহিত কৰবিললসৈক্ষম 
খাদ্য আৰু ইয 1ৰ বৰ্ন্দৃধ ইয 1ৰ সংগ্ৰাম অব্যাহত ৰাখবিল বৈভিন্নি অভযি গৰ আবৰি্ভাৱ 
ঘট, যনে(ভে ক হৰ্বুেৱা, বদহজম, গষ্ট্ৰোইটছি আৰু অন্যান্য পটেৰ বকিাৰ, কলাইটছি ইত্যাদা। 
এই সকল ব ৰহে হছৈ জীৱট ৱনেজিৰ প্ৰতটি উপায ব্যৱহাৰ কৰাৰ সংগ্ৰামৰ বাহ্যকি 
প্ৰকাশ 


ৰ 
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অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ ক্ষতকিাৰক প্ৰভাৱ নষ্ক্ৰিযি কৰবিলথআোৰু ইয ৰ দ্বাৰা 

উৎপন্ন বষাক্ত পদাৰ্থ শৰীৰৰ পৰা বাহৰি কৰবিল৷ ৰ গীৰ ওজন কমাবলথশআৈৰম্ভ 

কৰহ আৰু তাৰ পছিত তণ্েল কতেওেঁক "পুষ্টকিৰ" আহাৰ দা তণ্ঁক শক্তশিলী কৰবিল 
চষ্টো কৰ৷ যদিনা অৱশষেত জীৱট পৰাজতি হই তোৰ সংগ্ৰাম বন্ধ হং যায় _, সহেদনা 
মানুহ হয এই পৃথৱীৰ পৰা বদায লয নহয , বপিৰীতততোৰ ভ কবাঢ় যায 
জীৱট ৱনেজিৰ সংগ্ৰাম পৰত্যাগ কৰা অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ লগত নজিকং"অনুকুলন" কৰাঁ 
লয আৰু মানুহৰ ভতিৰত আটাইতক বৈপিজ্জনক ৰ গব ৰৰ ভতিৰত এটাৰ ভটো_ 
স্থাপন কৰা হয _-- অস্বাভাৱকি শৰীৰচৰ্চা। 


অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ চাপত বশ হ শৈৰীৰ নেজিক গ্ৰেহণ কৰবিলথবোধ্য হয আৰু 

এন খাদ্যৰ দ্বাৰা উৎপন্ন হ ৱা বভিন্নি ক্ষতকাৰক পদাৰ্থৰ সঞ্চয জীৱৰ মাজত 
ভৰ্ত হ'বলথ বাধ্য হয ৷ তাৰ পছিত চৰ্ব, ইউৰকি এচডি আৰু ইয 1ৰ ব্যুৎপত্ত 
কলষ্টেৰেনি, সাধাৰণ নমিখ, অতৰিকি্‌ত তৰল পদাৰ্থ, কলেকুল, চৰিযি 1ছ গঠন, টডিমাৰ, 
নষ্ক্ৰিযি আৰু পৰজীৱী ক ষ, বহুনউডিক্লযি টেডে জায নট ক ষ 

(পলকিৰেযি চাইট), অতমিত্ৰা নডিক্লযি |ছ থকা ক ষ (মগোকৰেযি চাইট) আদৰি 
পৰা জমা হয । কতেযি 1বা এই ক ষব ৰস্বোভাৱকি ক ষতকঠৰৈহেবাশগুণ আকাৰ 
লাভ কৰহ যদণ্ডি ইহঁতৰ ক ন উপয গী কাম কৰাৰ ক্ষমতাৰ অভাৱ। 


সহে সকল ব ৰ দানৱ শৰীৰত জমা হগমোনুহৰ মাজত সৃষ্টা হয 
স্বাস্থ্য আৰু শক্তৰি ভ্ৰম, আনহাতববোস্তৱত তওেঁ ক্ৰমান্বয ক্ষীণ হলপৈৰ৷।৷ 
তওণ্ডেঁ পশৌব ৰ পাতল আৰু দুৰ্বল হ! পৰ, তওেঁৰ বশিষে আৰু সক্ৰযি ক যষৰ সংখ্যা কম 
হয আৰু তণপ্েৰ অংগব ৰ অপচয হথোযষ । উখহ| উঠা পাউঞ্চ, ডাঠ চৰ্বয্মিক্ত বাহু, 
পড্জা হাত আৰু ওলমা থকা চৰ্বৰি তৰপ থকা সহে "ডাঠ", "শক্তশিলী" মানুহব ৰ, যাৰ 
আমাৰ পৃথৱীখন প্ৰচুৰ, বাস্তৱত ছালৰেং আবৃত কংকাল। তণেেল কৰ প্ৰত্যকেহে নজিৰ 
দুৰ্বল আৰু ক্ষীণ পশৌব ৰত এটা ম টা ভডে 1[ব জাই কৰছি যটি তওেঁ 
বনিমূলীয 1কথখুৱাই নজিৰ লগত সকল তকেঢ যি [ই ল&ফুৰ৷ কন্তু, আচৰতি 
কথাট হ'ল, এনলে কনেজিৰ স্বাস্থ্য, শক্ত আৰু শক্তৰি কথা অহৰহ গ ৰৱ কৰ 


তণ্ডেল কনেজিৰ ডাঠতাক লইমানহে গ ৰৱ কৰহযে০, যতেযষি 1ই কথা-বতৰাত ইয 1ৰ 
উল্‌লখে কৰা হয _, ততেযি 1ই কাঠ স্পৰ্শ কৰব বা পূবত কান্দে যাত তেওঁল৷-কচছ 
নজিৰ আদৰৰ ওজনৰ এটা দানাও কমা নাযায় । এনদদুখজনক অদূৰদৃষ্টভিংগীৰ 
উদাহৰণৰেহেয ত ডজন ডজন খণ্ড পূৰণ কৰবি পাৰা 
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জুইত ধ্বংস হ ৱা কচোমালৰ ঠাইক ন ওঁষধহে ল'বন ৱাৰ 


সাধাৰণ ব্যৱহাৰত থকা সকল ওঁষধহে লক্ষণযুক্ত। অৰ্থাৎৰ গীক সাময কি 
সকাহ দবিল(বা ৰ গৰ লক্ষণসমূহ লুকুৱাবল ইহঁত প্ৰশমন ওঁষধ হচাপককোম কৰ৷৷ 
ক ন কাৰণতৰ্ৰেন্ধা পাত্ৰ আৰু কৰোহীত নষ্ট হ ৱা কচো পুষ্টকিৰ পদাৰ্থৰ ঠাই ল'ব 
ন ৱাৰ৷ বহুত মহান বজি্্‌ঞানীয ভড্ৰোগছৰ ব্যৱহাৰ কঠ ৰভাৱন নেষিধোজ্‌ঞা 
আৰ প কৰছি৷৷ ইংলণ্ডেত ইংৰাজ জনসাধাৰণৰ ধনী স্তৰৰ এটা বৃহৎ অংশৰ ওপৰত সাড ৷ 
চাৰ বছৰৰ বাব কষ্টকৰ গৱষেণাৰ অন্তত পকেহামৰ জীৱবজি্্‌ঞানীসকলং এই 
সদ্ধান্তত উপনীত হয যজেনসংখ্যাৰ মাত্ৰ ন শতাংশইহ উপভ গ কৰ 
সুস্বাস্থ্য; বাকী ৯৯১ শতাংশ ল ক অসুস্থ আছলি যদণ্ডি বছেভাগহে নজিৰ 
অসুস্থতাৰ বষিয তেৱগত নাছলি। ক্লনিকিলে চকিৎ্সাৰ পছিত তণেঁল কৰ সদি্ধান্ত 
আছলি যপ্ৰোযষ ব্যতক্ৰিমন হ ৱাক ৈকিৎ্সাৰ বাবননেৰ্বাচতি কৰা সকল 
বকিৰহে চকিৎ্সাৰ প্ৰত সঁহাৰা জনাইছলি, কন্তু পৰৱৰ্তী সময তৰ গীসকলৰ সাধাৰণ 
স্বাস্থ্যৰ লক্ষণীয অৱনত দখো গছৈলি। অৰ্থাৎ ওঁষধ কেৱেল ক ন 
ৰ গৰ লক্ষণ লুকুৱাই ৰাখ, আনহাতহইয 1ৰ দ্বাৰা কৰা ক্ষত ইতমিধ্যদদুৰ্বল হলপৈৰা 
জীৱট ৰ অৱস্থা আৰু বযে 1 কৰ তুলবিল যৈ গকৰা হয । 


গতকিহখযেযষি তেসুস্থ নহ'ব বচাৰববো ইতমিধ্য অসুস্থ হপৰছিততেন্তে স্বাস্থ্য ঘূৰাই 
পাব বচাৰ, তণ্ডে ড্ৰাগছৰ ওপৰত আশা ৰাখবি নালাগঢ় বৰঞ্চ তণ্ডে অস্বাভাৱকি খাদ্য আৰু 
ড্ৰাগছ সৱেনৰ পৰা বৰিত থাকবি লাগবি, আৰু কচো খাই প্ৰকৃতৰি নযি ম অনুসৰা জীয় ই 
থাকবি লাগবি! 


এইট ৱহে সঁচা, নৰাপদ আৰু বজ্্‌ঞানকি উপায _, আনহাতড্ৰোগ থৰোপী হছৈব বাৰ্চাৰ- 
বনোৰৰ উদ্ধৃতৰি কে'বলল গ'ল কেৱেল "প্ৰতাৰণা আৰু ছলনা"। ম ৰ মত ইয 1ক ভ্ৰম আৰু 
আত্মপ্ৰতাৰণা বুলা ক ৱাট অধকি উপযুক্ত হ’ব পাৰ৷ নচ্চি-ড্ৰাগছক “চাবুকৰ লচে” 
বুল অভহিতি কৰছি৷৷ চকিৎসিকসকলতেণঙেঁল কৰ চকিৎসালয ৰৰ গীসকলক দুটা 
সমান গ টত ভাগ কৰ, এটা গ টক ওঁষধ আৰু ৰন্ধা খাদ্যৰ দ্বাৰা, আনট ক বশিদ্ধ 
কচো খাদ্যৰ দ্বাৰা চকিৎ্সা কৰ আৰু তাৰ পছিত ফলাফল দুটা তুলনা কৰ' ম ৰ বক্তব্যৰ 
সত্যতাক সহজহে পতযি ন নযি 1ব পাৰপেৰস্পৰ এইট ৱহে হছৈ মে লকি আৰু 
নৰ্ণিায ক পৰীক্ষা, নহ'ল কচো খ ৱাৰ বৰ্ব্দ্‌্ধ থকা প্ৰতটি যুক্তৰি মূল্য বা 
মূল্য নূন্যতম নহ’ব। লক্ষণযুক্ত ওঁষধ চকিৎ্সাৰ পৰা কহেঁটামান উদাহৰণৰে 
আমাৰ বক্তব্যৰ উদাহৰণ দণ্ডি। 
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বষি হছৈ শৰীৰ বপিদত পৰাৰ সতৰ্কবাণী, আমাৰ জীৱৰ সহায বচৰ চঞ্চিৰ। কন্তিু 
এই বপিদ দূৰ কৰাৰ পৰৱিৰ্তং আমা এই বপিদৰ অনুভূত আমাৰ মগজুলগল্ৰৈৰেণ কৰা 
স্নায .ব ৰক মৃত কৰ দণ্ডি আৰু বষিৰ মাত্ৰাৰ সেহিঁতৰ মাতট নস্তিব্ধ কৰা পলোওঁ। 
ইফাল, এই ৰ গনেজিৰ অনবিৰ্য গতপিথ গ্ৰহণ কৰ, এতযি 1 ওঁষধৰ ক্ষতকিৰক প্ৰভাৱৰ 
বাবত আৰু অধকি ভয 1ৱহ হলপৈৰছি৷ 
আন এটা উদাহৰণ দণ্ডি: যতেযি 1 আমাৰ ধমনীব ৰৰ গতপিথব ৰ অশুদ্ধৰিভেৰাই 
সংকীৰ্ণ হল পৈৰ, ততেযি 1 হৃদযন্ত্ৰই শৰীৰৰ মাজৰে তেজে চলাচল কৰবিলঅৈধকি 
শক্ত ব্যৱহাৰ কৰবিলগীয 1 হয় আৰু ফলত ৰক্তচাপ বৃদ্ধা পায । কন্তু সহে 
অশু্দ্ধবি ৰৰ পৰা আমাৰ ৰক্তবাহী নলী পৰষ্কাৰ কৰাৰ পৰৱিৰ্তং আমা কৱেল 
বষি ব্যৱহাৰ কৰা সহে স্নায ,-ব ৰক উদ্্‌দীপতি কৰ *যবি ৰনেজিৰ গতপিথ টানা- 
বহল কৰবি পাৰ৷ যতেযি 1লকৈববষিৰ কাৰ্যকাৰতি স্থায 'ী হয _, ততেযি 1লকৈ 
তজে নাড গণীব ৰৰ মাজৰেতঅধকি মুক্তভাৱ বং যায় আৰু চাপ সাময কিভাৱকেমা 
যায । কন্তু ইয 1ৰ প্ৰভাৱ শষে হ ৱাৰ লগলেগহবব্যৱহৃত ওঁষধৰ ক্ৰযি |ৰ ফলত 
নাড পীব ৰ আৰু অধকি দুৰ্বল হলপূৰ্বৰ অৱস্থাল ঘূৰা আহ৷ 


জীৱট ৰ ওপৰত ক ন ওঁষধৰ ক্ষতকিাৰক পাছৰ প্ৰভাৱ নপৰ 
কন্তু শহেতীয 1কহৈ এই বষিয ট ক ললসোমান্য সংখ্যক প্ৰকাশন প্ৰকাশ পাইছ, 
ইয় 1ৰএটা হছৈৱৱাশ্বং্টিন ইউনভিৰ্চটি মডেকিলে স্কুলৰ ক্লনিকিলে মডেচিনিৰ এমৰেটাছ 
অধ্যাপক ডাঃ হৰৌ এল আলকেজণ্ডোৰৰ "ৰখএিকচনছ উইথ ড্ৰাগ থৰোপণ্ (১৯৫৫)। , 
আমাক বহুত উপয গী তথ্য দযি ৷ অৱশ্য সোধাৰণত(ওঁষধক কৱেল সহেব ৰ জটলিতা 
আৰু প্ৰতক্ৰিযষি 1|ৰ বাবদায 'ী কৰা হয যযি লেগলেগভেুক্তভ গীক হত্যা কৰবো 
গুৰুতৰ ৰ গৰ ৰূপত দখো দযি ৷ ততেযি 1ও সহে জটলিতাৰ ভতিৰত হাজাৰটাৰ ভতিৰত 
এটাহপ্ৰেকৃততলেপিবিদ্ধ কৰা হয; বাকীব ৰ চৰিন্তন বস্ম্তিতি থাক৷ 


এইট প্ৰতষ্ঠা কৰা হছৈ যে.৩ লাখ ৫০ হাজাৰ পদাৰ্থৰ প্ৰতটি ৱহে... 
যবি ৰ ওঁষধ প্ৰস্তুতৰ বাব ব্যৱহাৰ কৰা হয _, সইেব ৰজেটলিতা সৃষ্টা 
কৰবিলগসৈক্ষম। কন্তু ইয 1ৰ ভতিৰত আটাইতকবৈপিজ্জনক হ’ল পনেচিলিনি, 
অ'ৰ’মাইচনি, ষ্ট্ৰপ্্‌টে’মাইচনি, পাৰাৰ য গ, ছালফগ’নামাইড গ্ৰুপৰ ওঁষধ, ডজিটিলেছি, 
ভকেচনি, ছৰিম, কৃত্ৰমি ভটামনি (থাইয মনি, নযষি চনি আদ), এট'ফনে, কৰ্টছিন, 
লভিৰ এক্সট্ৰকে্‌ট, ইনচুলনি, এড্ৰনিলেনি আৰু বহুত সাধাৰণ ব্যৱহৃত অন্যান্য ওঁষধ। 
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এই প্ৰশ্নট ৰ ওপৰত আটাইতকতগসৈতৰ্কতাৰ বেবিচেনা কৰাট গুৰুত্বপূৰ্ণ। 
পুষ্টকিৰ উপাদান আৰু ইয 1ৰ সামগ্ৰীৰ ঠাইত ল’ব বচাৰ, ই মানুহক বজ্ৰপাতৰ 
গতৰিহেহত্যা কৰ, অত সঘনাই শৰীৰত প্ৰৱশে কৰাৰ পাঁচ মনিটিৰ ভতিৰত। ১৯৫১ 
চনত ৩২৪ মলিযি ন আৰু ১৯৫২ চনত পাকঘৰত জ্বল থকা প্ৰাকৃতকি এন্টবিায টকিৰ 
ঠাইত কৱেল ৩৫ ক ট-গ্ৰাম পনেচিলিনি মানুহৰ তজেত বজৌ দযি 1 হছৈলি। 


মানুহৰ শৰীৰত ড্ৰাগছৰ প্ৰৱশেৰ পছিত এনাফলিক্সেছিৰ জৰযি তকেতেষি বা 
পাঁচৰ পৰা দহ মনিটিৰ ভতিৰত হাজাৰ হাজাৰ ল কক হত্যা কৰাৰ বপিৰীত আন লাখ লাখ 
ল কমঅসংখ্যৰ গত আক্ৰান্ত হয _, যাৰ ভতিৰত আম নটেল-ৰচে, ডাৰ্মাটাইটছি, 
কাঁইটীয 1[ৰ গৰ কথা উল্‌লখে কৰবি পাৰ তাপ, একজমি, পাৰ্পুৰা, ব্ৰংকযি ল হাঁপানী, 
ছৰিামৰ গজআৰু খ লা|৷ 


মানুহ, এই মৃত্যু আৰু ৰ গ সৃষ্টা কৰাত সহে ওঁষধব ৰৰ দায তি্বিৰ প্ৰত চকু মুদা 
দবি বচাৰ, আৰু শৰীৰৰ ছুপাৰ সংবদেনশীলতাৰ ওপৰত দ ষ দবি বচাৰ৷ কন্তু এই ছুপাৰ 
চন্সেটিভিন্সেৰ কাৰণ ক'সহে বষিয তেওেঁল কনৌৰৱপ্ৰেশ্নট ৰ 
ওপৰৰেপোৰ হহযযায । 


ম ৰ দুখীয় | ল'ৰা-ছ ৱালীব ৰ আগতবতবেছৰত কহেঁবাবাৰ এনবেমোৰ আৰু 
ছালৰ ৰ গত আক্ৰান্ত হছৈলি। আমা সদায তণ্ডেল কতে ৱা খাদ্যৰ দ ষ বচাৰবিল 
চষ্টো কৰমি, আনহাতপ্ৰেছেক্ৰপিচনৰ বাণ্ডলি দযি 7 ডাক্তৰসকল৫ 
তণ্ডেল কপে্ৰেছেক্ৰপিচন দযি 1 ওঁষধব ৰৰ বপিদৰ বষিয কেতেযষি 1ও এটা শব্দও 
ক ৱা নাছলি। আন লাখ লাখ মানুহৰ দৰঙ আমওণ্ডি বশ্বাস কৰছিলি যঙ্ঁষধ কৱেল 
মানুহক সুস্থ কৰবিলহৈ, অসুস্থ কৰবিললনৈহয । এবাৰ ম ৰ দুয টা ল'ৰা-ছ ৱালীক 
একদেনিই জণ্ডচি ৰ গত আক্ৰান্ত হ১ শুই পৰছিলি। আমা আচৰতি হ 
পৰলি *, কাৰণ আমা জানছিলি *যঙংজেণ্ডচি দুয কত্একলেগতোক্ৰান্ত কৰবিল 
সংক্ৰামক ৰ গ নহয় । আজ ম ৰ ববিকেৰ দংশন লাঘৱ কৰবিলমৈই আন পত্্‌ 
মাতৃক এন বেপিদৰ বষিয সেতৰ্ক কৰাঁ দযি 1ৰ বাহৰি এক কৰবিন ৱাৰ । 


সহায ত প্ৰতদিনি(গ্ৰেহণ কৰবি পৰা বস্তু হচাপ ডেপকাৰী বস্তু হচাপজেনপ্ৰযি কৰা 
হছৈতোক লক্ষ্য কৰাট দুখৰ বষিয । কছি্মান বশিষে দশেত সঁচাকযৈ ৷ 
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চকিছ্সা আৰু ফাৰ্মাচীক বাণজ্যিকিতা আৰু লাভজনকতাৰ বশিল চন্তাল 
ৰূপান্তৰতি কৰা হছৈ৷ 


কচো খাল, একলেগসেকল ধৰণৰ ওঁষধৰ ব্যৱহাৰৰ অন্ত পৰবি, কাৰণ ৰ গৰ 
অনুপস্থতিতি স্বাভাৱকিত(ওষধৰ প্ৰ জন নাথাকবি। 
ৰ গব ৰ হছৈখখাদ্য সামগ্ৰীৰ অৱক্ষষ ৰ উৎপাদন; সযে হে আমাৰ খাদ্যৰ 
সংশ ধনৰ দ্বাৰাহ- সইেব ৰ জয় কৰবি পাৰা৷ ড্ৰাগছৰ দ্বাৰাৰ গ জয কৰাৰ 
আমাৰ সকল প্ৰচষ্টো অত্যন্ত বপিজ্জনক, অৰ্থহীন পৰীক্ষা যবি ৰ বফিল 
হ ৱাৰ নৰ্ধাৰতি। ইতমিধ্য তেওল কৰ দুখজনক পৰণিতহি আমাৰ মুখলণ চাই আছ! 


নতুন ধৰণৰ ৰ গছতঅেহৰহ আবৰ্ভিাৱ ঘটায :; সামান্য 
ৰ গতেধকি গুৰুতৰ বকাৰক ঠাই দযি ৷ ফলত পুৰুষসকলহ অহৰহ নতুন ধৰণৰ 
ছৰিম আৰু ভকেচনি প্ৰস্তুত কৰ, শক্তশিলী আৰু শক্তশিলী এন্টবিায টকি 
আৱষ্কাৰ কৰত আৰু ক্ৰমান্ব্য ভুল, জটলিতা আৰু দুৰ্য গৰ কং্কিৰ্তব্যবমূঢ়ি তাৰ 
মাজত জড তি হলপৈৰ৷ 


চকিছ্সা বজ্ঞানৰ ক্ষত্ৰেত এক অভূতপূৰ্ব আৰু ম লকি পৰৱিৰ্তন কৰবি লাগবি। 
সকল সৎ আৰু জন-মন ভাৱৰ চকিৎ্সিক একলেগছউঠবি লাগবি আৰু মানৱ কাৰখানাৰ 
বাব উদ্্‌দশ্যে কৰা অবচ্ছিদ্যে কচোমালৰ ধ্বংস ৰ ধ কৰাৰ বাব:সেক্ৰষি পদক্ষপে ল'ব 
লাগবি। 


অদূৰদৰ্শী ল কৰ মতকেচো খ ৱাট সমান 
প্ৰাগঞ্তহোাসকি মানুহৰ আদমি জীৱনল ঘূৰ'" অহা। আচলতকপজেভ্যতাৰ বাবৰেন্ধা-বঢ 1] 
আৰু শ ধনৰ কাম-কাজতকতহডোঙৰ বদনাম নাই। কচোভ জীয় কেৱেল সভ্যতাৰ 
তথাকথতি ৰ গৰ ফলত সূৃষ্টা হ ৱা দুৰ্দশাব ৰ ত্যাগ কৰ সভ্যতাই তওেঁক প্ৰদান কৰা 
কাৰকিৰী অগ্ৰগতকি মানুহৰ কচোমালৰ বশ্ম্দ্ধতা ধ্বংস কৰাৰ উপায লইৰ্পান্তৰতি কৰবিল 
অস্বীকাৰ কৰ৷ অন্যথা তণ্ডে টলেফি নত কথা ক ৱা, বমোানৰেহ যাত্ৰা কৰা বা ফ্ৰীজত 
নজিৰ ফল সতজে কৰ ৰখাৰ সুবধি ত্যাগ নকৰ৷৷ 


যুগ যুগ ধৰ পুৰুষ ইমানহে অন্ধ আৰু অজ্ঞান হই আহছিখযেততেওেঁল কসেদায 
ৰন্ধা আহাৰ খ ৱাক স্বাভাৱকি অপাৰচেন হচিাপ গেণ্য কৰা আহছি৷৷ আৰু এতযি 1 যতেযি 1 
তণ্ডেল কপ্ৰেথমবাৰৰ বাব কেচো খাদ্যৰ কথা শুনবি, ততেযি |1তণ্ঁল কহেয 1ক 
অদ্ভুত আৰু ক তুহলী বুলা গণ্য কৰ, আনহাতববোস্তৱত হুবহু ৰন্ধা-বচ 1|ৰ জৰযি ত 
প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ অৱক্ষষ ট ৱহে আটাইতকহ বৈছে 
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অস্বাভাৱকি, অদ্ভুত আৰু ক তুহলী, আৰু যটি ইতহোাসত মানুহ কৰা আটাইতকথভোঙৰ 
মূৰ্খাম হচাপলেপিবিদ্ধ হ'ব লাগবি। 


ৰন্ধা-খ ৱা আৰু ড্ৰাগ থৰোপীয আগশাৰীৰ... 
মানৱ জাতৰি পৰা চূড নৃত বনাশল 


বহু প্ৰজাতৰি মমেথ প্ৰাণী এসময ত এই পৃথৱীত বাস কৰছিলি আৰু তাৰ পছিত 
সম্পূৰ্ণৰূপ বলি্প্তৰি সন্মুখীন হছৈ৷৷ আজকিল মানুহ নেজিৰ হাতৰেহে এনপপ্ৰেতক্রলি 
পৰস্থিতিৰি সূৃষ্টা কৰছিং যং এদনি তণঁক এই পৃথৱীৰ পৰা নঠিশষে কৰা পলোব। খাদ্য 
সামগ্ৰীৰ অৱক্ষষ প্ৰক্ৰযি 1ৰ সমান্তৰালভাৱ ববেভিন্নি ৰ গৰ বচৈত্ৰ্যি আৰু কম্পাঙ্ক 
বৃদ্ধ পায । আৰু বহু প্ৰজন্ম পাৰ হ ৱাৰ আগতমোনুহ যে ৱন বয সত উপনীত 
হ ৱাৰ আগতহে হৃদযন্ত্ৰৰ ৰ গ বা কৰ্কট ৰ গত আক্ৰান্ত হম মৃত্যুবৰণ কৰবি 
আৰু নজিৰ প্ৰজনন ক্ষমতা গচ [তি লাৰ সুয গ পাব৷ য ৱা কহেঁটামান দশকত সহে 
ৰ গব ৰ যাভয ংকৰ গতৰিবৃদ্ধ পাইছ তোৰ ভত্তিতি সহজহে অনুমান কৰবি 
পাৰ য় যদ মানুহ-এতযি 1 নজিৰ মূৰ্খামতি অটল থাক, তন্তে সেহে ভাগ্যৰ দনিট 
হয ত বহু দূৰত নাথাকবি। 


ৰন্ধা-বঢ 1] আৰু ড্ৰাগছ থৰোপীৰ উপকাৰতাোৰ কথা আঙুলযি 1ই দযি 1 বজি্্‌ঞানীজন 
সহে ব্যৱসায জনৰ দৰহে যযি দেডেলীয 1হ ৱাৰ পথত নজিৰ পইচা গণনা কৰ সুখী হং 
থাক, একসসেময ততেওঁঁৰ মুখলল চাই থকা লাখ লাখল কচানৰ প্ৰত চকু মুদদ থাক৷ 
প্ৰতটি ব্যৱসায ৰ চূড ।নৃত ফলাফল ইয 1ৰ চূড নৃত বলেন্সে শ্বীটৰ দ্বাৰা বচাৰ 
কৰবি লাগবি। সভ্য মানুহৰ ৰন্ধন আৰু ওষধৰ আৱষি্কাৰৰ দ্বাৰা নজিৰ বাবকো- 
কা সুবধিা আৰু সুবধা লাভ কৰবিল সক্ষম হছৈ, অসংখ্য বভিন্নি প্ৰাণীয ডেপভ গ 
কৰা সুবধাৰ তুলনাত চাওঁ আহক। আন যকি ন সত্তাতকতমমোনুহ নানা বমোৰৰ বলা হয । 


ভটোমনিব ৰ আৱষি্কাৰ হ ৱাৰ পছিত মানুহৰ বুদ্ধমিত্তা একলেগংথোকবি লাগছিলি 
যৰেন্ধা-বঢ ৰ দ্বাৰা তণ্ডে প্ৰাকৃতকি খাদ্যত সহে উপাদানৰ ৰকহ ধ্বংস কৰা পলোইছ?, 
যাৰ অনুপস্থতিযি (তওণ্ডেৰ অন্ত ক্ষপ্ৰি কৰা ত ল৷ তণ্ডে সইে আৱৰ্জনাব ৰ 
এবাৰ চৰিদনিৰ বাব শেষে কৰবি লাগছিলি আৰু প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতাক 
অৱক্ষয ৰ পৰা ৰক্ষা কৰবি লাগছিলি। কন্তু ৰন্ধা খাদ্যৰ মন ম হা ইমানহে ডাঙৰ যং 
ই এনংসেকল সংস্কাৰৰ প্ৰচষ্টোক বফিল কৰা পলোয । নচাই বজ্্‌ঞানক জয কৰা 
লয 
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তাৰ ঠংৰ ভতিৰলৈ ইফাল, এতযি 1ও ৰন্ধা খাদ্যৰ ওপৰত জ ৰকমবখতআঁক ৱাল লপৈৰুষ 
খাদ্য সামগ্ৰীৰ গ পনীয তাত স_মাই যাবলমচৈষ্টো কৰ, ৰন্ধা-বঢ 1] আৰু 

প্ৰক্ৰযষি 1কৰণত ধ্বংস হ ৱা সহে উপাদানব ৰ চনি পায আৰু তাৰ পছিত তাৰ ঠাইত 
কৃত্ৰমি পদাৰ্থ ব্যৱহাৰ কৰবিললচৈষ্টো কৰ৷ সহে অত্যাৱশ্যকীয  উপাদানব ৰ নজিৰ 
হাতৰেজে্বেলাই ধ্বংস কৰা, অসুস্থ হ& কৈবৰৰ পাৰত থযি হতোৰ পছিত প্ৰতাৰণামূলক 
উপায ৰেনেজিকং ববেচাবলথআোশাহীন প্ৰচষ্টো চল ৱাট মূৰ্খাম'নহয ন? আম এই 
কথাট মনত ৰাখবি লাগবি যজ’সেহে উপাদানসমূহ জীৱবজি্্‌ঞানীসকলনসে্্‌বীক্ৃত দযি 18০ 
আৰু ৫০টা ভটামনিৰ মাজতস ৌমাবদ্ধ নহয । 

ইমানহে বছে যং আগন্তুক হাজাৰ হাজাৰ বছৰলইহ ইহঁতৰ গুণগত আৰু পৰমিণগত গুণৰ 
সঠকি ছবা গঠন কৰাট সম্ভৱ নহ’ব। ক্ষন্তকে সময ৰ বাব ধৰাঁ লওঁক যছ এদনি 
বজি্্‌ঞানীসকলতেণওেঁল কৰ সকল জাত চনি পি ৱাত সফল হ'ব পাৰ৷ ততেযি 1 কৱেল 
ঘহ্ুৰ পৰা পলে ৱা উপাদানসমূহক কৃত্ৰমি উপায ৰে সেলন কৰবিল১ হ'ল প্ৰেতজিন 
ব্যক্তৰি বাব হাজাৰ হাজাৰ প্ৰছেক্ৰপিচন আৰু প্ৰস্তুতৰি প্ৰথ জন হ'ব, ইয় ৰ 
লগত জড তি নষিদ্ধি খৰচৰ কথা নকওঁৱহে। 


পৃথক পৃথক জাতৰ ফল-মূল, শাক-পাচল আৰু শস্যৰ ওপৰত কৰা গৱষেণাৰ 
দ্বাৰা খাদ্য আসক্ত জীৱবজি্্‌ঞানীসকলন নেজিহে প্ৰমাণ কৰছিং যপ্ৰোক্তকি খাদ্য 
সামগ্ৰীৰ প্ৰায প্ৰতটি ধৰণৰ ৰ গ নৰিময কৰাৰ গুণ আছ৷(৷ কন্তি মানুহ স্বীকাৰ 
কৰবি নবিচাৰঙ যি মানৱ জীৱট ক শশৈৱৰ পৰা কৱেল প্ৰাক্ৃতকি খাদ্যৰ দ্বাৰা খাদ্য গ্ৰহণ 
কৰলিপসেহে ৰ গব ৰৰ পৰা মুক্ত হং থাকবি। আৰম্ভণৰিকলপেৰাই ৰন্ধা খাদ্যৰ পৰা 
বৰিত থকাৰ চন্তাই তণঁল কক স্পষ্টভাৱণ চন্তিা কৰাৰ ক্ষমতাৰ পৰা বঞ্চতি কৰ, আৰু 
তাৰ পছিত বজি্্‌ঞানন নেচাৰ ওচৰত নজিৰ স্থান এৰা দযি ৷ 


প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰীক চকিৎ্সিকককেৱেল অস্থায সী চকিৎিসা পদ্ধৰ্ত- 
হচাপহ ব্যৱহাৰ কৰবি নালাগ৷ মানুহৰ বাব উপয -গী একমাত্ৰ খাদ্য হচাপ 
ঘ ষণা কৰবি লাগবি 


বহুত প্ৰগতশীল চকিৎ্সিকড্ৰোগ থৰোপীক গৰহিণা দযি ৷ কছুমান(ওঁষধৰ 
চকিছৎ্সাৰ পৰা পৱা অকাৰ্যকৰী ফলাফলত ইমানহে হতাশ হয যচেকিৎ্সা বজি্্‌ঞান 
পৰত্যাগ কৰাঁ প্ৰফলিক্সেছিৰ ম লকি সমস্যাসমূহৰ অধ্যয নত নজিকছঙডডেৎসৰ্গা কৰ৷৷ 
ইয 1ৰ ভতিৰত আছবেখ্যাত চুইজাৰলণ্ডেৰ চকিৎ্সিক বাৰ্চাৰ-বনোৰ, যাৰ জাৰ্মান 
অধ্যয নৰ পৰাই মই ম ৰ আৰ্মনেযি ন কতিাপখনৰ কহেবাটাও চুটা অনুবাদৰ 
পৰচিয দছি । চকিৎ্সা জীৱনৰ আৰম্ভণতিবোৰ্চাৰ বনোৰ তনেক্রো হলপৈৰছিলি 
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বৰ্তমানৰ চকিৎ্সা পদ্ধতৰি প্ৰত ম হভংগ হলপৈৰলি যযযেতেযি 1 তওে প্ৰাকৃতকি 
খাদ্যৰ পুষ্টকিৰ মূল্যৰ সতৈপপেৰচিতি হ'ল, ততেযষি 1 তওেঁ প্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি সহায ত, 
ক ন ওষধন হ ৱাকযৈ নেজিৰৰ গীসকলক সুস্থ কৰবিল! আৰম্ভ কৰলি৷৷ অতা- 
স _ নকালহে সমগ্ৰ বশ্বিৰ বভিন্নি চকিৎসিকৰ দ্বাৰাক ন ফলাফলন হ ৱাকথবৈফিল 
চকিৎ্সা কৰা বহু সংখ্যক ৰ গীয জ্ৰখিৰ তণ্েৰ চনেটেৰযষি ।মলগৈছৈলি আৰু অতা- 
কম সময ৰ ভতিৰতকেচো ভগোনজিমৰ দ্বাৰা সম্পূৰ্ণ নৰাময লাভ কৰছিলি। 


খাদ্য হচাপননেহয _, "চকিৎসাৰ উপায " হচাপগেণ্য কৰছিলি। যনে পুৰুষং-শেশৈৱৰ পৰাই 
অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ দ্বাৰা নজিকপপুষ্টা দবিলই বাধ্য হছৈলি আৰু তাৰ পছিত অসুস্থ হ 
বৃদ্ধ বয সত "চকিৎ্সিামূলক খাদ্য"ৰ দ্বাৰা আৰ গ্য লাভ কৰবিলই বাধ্য হছৈলি। কন্তিু 
এই আপাত বৰি ধৰ নৰ্দিষ্টি কাৰণ আছলি। প্ৰথম কথা, পৃথৱীত এনকে ন নাই, 
আনক কচো পুষ্টৰি অগ্ৰণী বশিষেজ্ঞ বাৰ্চাৰ-বনোৰওে, যযি উপলব্ধকৰহ যৰেৰন্ধা- 
খ ৱাট এটা নচা আৰু মানুহৰৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতা যা আকাংক্ষা অনুভৱ কৰ 

সযে |ভ কৰ বা জৱৈকি চাহদাও নহয ক যষব ৰ৷ 


তাৰ পছিত চকিৎ্সিক হচাপৰববোৰ্চাৰ-বনোৰক বৰ্তমানৰ ৰ গ নৰিাময ৰ প্ৰশকি্ষণ 
দযি 1 হছৈলি।৷ক ন ৱহে তওেঁক ক ন মাচুল নদিলিহেতৈনে, আনক তওণঁক গুৰুত্বসহকাৰওঙে ল’ব 
ন ৱাৰলিহেতৈনে, যদহিততেও্ডে ৰাজহুৱাভাৱং এন এটা পুষ্টৰি ব্যৱস্থাৰ প ষকতা কৰলিহেতৈনে 
যযি মোনৱজাতকি সকল ৰ গৰ পৰা মুক্ত কৰা ৰাখবি পাৰলিহেতৈনে। 


বৰ্তমান মুহূৰ্তত পুষ্টৰি ক্ষত্ৰেত দুটা বপিৰীত মতামত আছ! 
ইয 1ৰংএজনকেচো খ ৱাৰ পক্ষ লয় _, আনজনৰেৰন্ধা খাদ্যৰ অনুকুল; ইয ৰ এজন 
ভগোনজিমৰ প ষকতা কৰ, আনজনলপেপেশুৰ খাদ্য পছন্দ কৰ৷৷ এতযি 1] বজি্‌ঞান 
ৰাজনীত নহয । ভুল দৃষ্টভিংগী ৰখা মানুহজনৰ নজিৰ ভুল আৰু ক্ষতকিাৰক মতামত 
নৰীহ শশসি্ৰি ওপৰত জাপ'দযি ।ৰ ক ন অধকিৰ নাই। আমাৰ সময ৰ আৱশ্যকীয় 
দাবী যসসেহে দুটা দৃষ্টভিংগীক আন্তঃৰাষ্ট্ৰীয় বজৈ্‌ঞানকি আৰু সাংস্কৃতকি 
মহলত পৰীক্ষা কৰা উচতি, যাত যটি ভুল হছৈসেহেট ক নন্দা কৰা হয _, আনহাত 
সঁচাট ক জনসাধাৰণৰ আগত ঘ যষণা কৰা সাধাৰণ ব্যৱহাৰত প্ৰথ _ গকৰা হয । 


প্ৰথম দৃষ্টতি সমস্যাট ৰ গভীৰতালই ভৈদে কৰবি নবিচিৰা সহে সৰল মনৰ 
ল কসকলতভভোবমযেকেচো খ ৱাৰ আদৰ্শট স নকালছডেপলব্ধ কৰবি পৰা বস্তু 
নহয আৰু পুৰুষসকলন েজিৰ গভীৰ শপিই থকাট পৰত্যাগ কৰবিলট বৈছে সাজু নহ'ব 
অভ্যাস। কন্তু এয ই মাত 
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নচা, বজ্ঞানৰ নহয । বজ্ঞানক অৱশ্যনেচাৰ পৰা পৃথক কৰবি লাগবি। আম প্ৰথমস্বৌকাৰ কৰবি লাগবি 
যকেচো খাদ্যই হছৈ মানৱ জীৱৰ বাব উেপয গী প্ৰকৃত আৰু সম্পূৰ্ণ কচোমাল, তাৰ পছিত যসিকলনেজিৰ 


আৰু নজিৰ সন্তানৰ কচোমাল অৱক্ষষ কৰবি বচাৰততেওল কঠনেজিৰ মনৰ সন্তুষ্টৰি দৰ কেৰক। 


‘ত 


প্ৰথমতছ আমা কচো খাদ্য খ ৱাৰ পৰা পৱা অভজি্ঞ্তাৰ ব্যৱহাৰ কৰ পুষ্টা বজ্্‌ঞানত প্ৰচলতি ভুৱা 


ধাৰণাব ৰ একলেগশ্নুধৰাই ল'ব লাগবি, যাৰ মত অত প্ৰথ  জনীয খাদ্য সামগ্ৰীক ক্ষতকিৰক বুলা গণ্য 


কৰা হয _, আনহাতপ্ৰেকৃততক ক্ষতকিৰক খাদ্যক ক্ষতকিৰক বুল গণ্য কৰা হয স্বাস্থ্যকৰ। এইট 

স্পষ্টভাৱ ডেপলব্ধা কৰবি লাগবি য০৷ক ন ব্যতক্ৰিমন হ ৱাক, যবি ৰ ক্ষত্ৰেত কচো খাদ্য সামগ্ৰী দুৰ্বল, 
ৰ গী, পটেৰ বকিৰ আৰু অন্যান্য ৰ গত আক্ৰান্ত ল কৰ বাবনেষিদ্ধি কৰা হয _, ঠকি সহে নষিদ্ধি খাদ্যই 

ৰ গীক সুস্থ কৰ তুলবি, টকিযি 1ই ৰাখবি আৰু শক্তশিলী কৰবি. 


এনক্ষেত্ৰেত এতযি 1 বযে | অভ্যাস এটা ভাঙ' পিলে ৱাৰ প্ৰশ্ন নহয । 
ইয 1ৰ বপিৰীত:-ৰ গীয তএতযি 1 ফল বচিৰছি কন্তু আম নাকচ কৰ * ৰন্ধা খাদ্যৰ বাব তেওঁৰ অসুস্থ অনুভৱ 
হয _, কন্তু আমা তওেঁক অলপ বছেকিখাবলট বুজাই দণ্ডি৷ আম শশ্মু এটাৰ হাতৰ পৰা ফলব ৰ কাঢ় ‘লি 
তাৰ ডঙিতি জ ৰকৰৈন্ধা আহাৰ কছুমান তললল নৈমাই আন । অৰ্থাৎ আমা তণওেঁল কৰ অসুস্থতা আৰু অক্ষমতাৰ 


কাৰণ হহলঅহা সহে খাদ্যব ৰহে খাবলই বাধ্য কৰ তেল কৰ অন্ত ক্ষপ্ৰি কৰা 'দণ্ডি। কৱেল এই 
ধৰণৰ ভুল বুজাবুজৰি সংশ ধন কৰলিঙঅেকাল মৃত্যুৰ সংখ্যা ৫০ শতাংশ হ্ৰাস পাব। 


তাত এই কথাব ৰৰ সত্যতাক নজিকপেতযি ন নযি বল 


কহেমাহমানৰ বাবকেচো খাদ্যক বাস্তৱত প্ৰ  গ কৰাৰ বাহৰি আন ক ন উপায নহয় _, আৰু এই পৰীক্ষা 
প্ৰতজিন বুদ্ধমিন ব্যক্তযি চেষ্টো কৰা উচতি। এইদৰহে পুষ্টৰি ক্ষত্ৰেত বদ্যিমান ভুল আৰু পৰস্পৰ বৰি ধী 


দৃষ্টভিংগীৰ চূড নৃত অন্ত পৰবি। 


কচো খ ৱাৰ প হৰত পুষ্টৰি ম লকি নীতবি ৰ আৰু নহয 


বশ্বিবদ্যালয় আৰু গৱষেণা প্ৰতষ্ঠানত আবদ্ধ হহথাকবি; বৰঞ্চ সইেব ৰ সকল মানৱ জাতৰি বাব 


প্ৰাথমকি গুৰুত্বপূৰ্ণ বষিয হগলৈৰ৷ স্বাভাৱকি মানুহৰ বাবহ হোজাৰ হাজাৰ খাদ্য সামগ্ৰীৰ বজৈ্ঞানকি নাম, 


ইয 1ৰ জটলি সূত্ৰ আৰু ইয 1ৰ পুষ্টকিৰ গুণ আৰু কল্্‌পতি উপকাৰতিৰ দীঘলীয 1, ক্লান্তকিৰ 
বৰ্ণনা তনিটা ভাগত সামৰ ল'ব পাৰা- 
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কৱেল শব্দ: ৷২/২৮/ ৮04 "000, বা মানৱ শৰীৰৰ বাবসসম্পূৰ্ণ কচোমাল। 


এইদৰককেচো খ ৱাট চকিছ্সা বজি্‌ঞানৰ বাহৰিওে এক আদৰ্শ হলপৈৰ 
যটি আদৰ্শ বজৈ্্‌ঞানকি সূত্ৰৰ দ্বাৰা নহয _, যুক্তৰি দ্বাৰাহব ব্যাখ্যা কৰবি পৰা যায _, 
ইয 1ৰ প্ৰমাণ প্ৰকৃতৰি অনস্বীকাৰ্য নযি ম আৰু ম লকি অভজি্্‌ঞতাৰ পৰা 
প ৱাম লকিফলাফল৷ 


আমা কতেযি 1ও মানৱ কচোব ৰৰ অখণ্ডতাক বচিলতি কৰবি নালাগ 
সৰঞ্জাম 


মানুহৰ শৰীৰট এটা জটলি কাৰখানা। ইয 1ক এতযি 1 অধকি উপযুক্তভাৱ 
কাৰখানা আৰু ব্যৱস্থাৰ এক বশাল জগত হচাপঙগেণ্য কৰা হ'ব পাৰ এই অৰ্থত যপৃথেক 
পৃথকলে ৱাপ্ৰতটি ক ষ নজিৰ বাবহে এটা জটলি কাৰখানা যটি নজিৰ পাছলইআন 
অসংখ্য কাৰখানাৰ গেঠতি। বৰ্তমানলকৈ গেৱষেণা বজ্্‌ঞানীসকলপ্ৰেতটি ক ষৰ দহ 
হাজাৰ অংশ আৱষি্কাৰ কৰবিললসৈক্ষম হছৈ৷৷ প্ৰতটি গ্ৰন্থ বা অংগ এনকে টা” 
ক টক যষৰেগেঠতি আৰু সহে গ্ৰন্থ৷, অংগ, ব্যৱস্থা, কংকাল আৰু ছালৰ 
সংমশ্ৰিণৰ পৰাই মানুহৰ শৰীৰ গঠন হয । 


এই অত জটলি কাৰখানা আৰু ব্যৱস্থাসমূহত যাত(তেওঁল  কনেজিৰ কাম 
সঠকিভাৱক কৰবি পাৰ, তাৰ বাব ললোখ লাখ বভিন্নি পদাৰ্থ থকা কচোমালৰ ব্যৱস্থা কৰবি 
লাগবি, যাৰ প্ৰত্যকেৰমমোনৱ জীৱৰ সাধাৰণ সংগঠনত পালন কৰাৰ বশিষে কৰ্তব্য থাক 
সহে সকল ব ৰ পদাৰ্থ সূৰ্যৰ প হৰৰ সহায ত নৰ্মাণ কৰা হয আৰু উদ্ভদিত ঘনীভূত 
হয । উদাহৰণস্বৰূপ, বীজ, পাত বা কুঁহয়ি 1।ৰৰ দানা এটাত নজিৰ ভতিৰতকসসেহে 
সকল ব ৰ পুষ্টকিৰ উপাদান থাক যিবি ৰ ক ন প্ৰাণী জীৱৰ বাব অপৰহিৰ্য। 
এতযি 1 যদণ্ডি সইে উপাদানব ৰৰ গঠন আৰু বন্যাসৰ ক্ষত্ৰেত বভিন্নি উদ্ভদিত 
পাৰ্থক্য আছ, তথাপণ্ডি ইয় _1ৰ বশিষে গুৰুত্ব নাই, কাৰণ জীৱট ত প্ৰৱশে কৰাৰ 
পছিত ইহঁত ভাঙ' পুনৰ সংশ্লষেণ হয _, এই প্ৰক্ৰষি 1|ৰ সময ত এটা 
পদাৰ্থ আন এটা পদাৰ্থললপৈৰৱিৰ্ততি হয । এইদৰঙজীৱট ৱনেজিৰ প্ৰ জন অনুসৰা- 
বভিন্নি উপাদানৰ পৰমাণ সলনা কৰবিলসৈক্ষম হয _, কন্তিু এটা নৰ্দিষ্টি ৰাসায  নকি 
ম লৰ অনুপস্থতিতি ই সহে হৰোই য ৱা ম লট ক জীৱৰ ভতিৰত সৃষ্টা কৰবি ন ৱাৰ 
বা তাৰ ঠাইত আন এটা ম ল ল'বন ৱাৰ৷৷ 
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উদাহৰণস্বৰূপ, পৰীক্ষাগাৰত ক্ল’ভাৰত কলেচযি 1ম, ভটিমনি বা প্ৰ'টনিৰ ক ন 
বৃহৎ ঘনত্ব আৱষ্কাৰ কৰা সম্ভৱ হ ৱা নাই, তথাপণ্ডি কূল'ভাৰৰ পৰা আৰু এতযি 1 
সাধাৰণ ঘাঁহৰ পৰাই জীৱ-জন্তুৱনেজিৰ সকল ভটিমনি আৰু খনজি লৱণ গ্ৰহণ কৰাঁ নজিৰ 
বশিল হাড় নৰ্মা৷ণ কৰ, মাংস আৰু চৰ্বা। অৰ্থাৎ অদূৰদৰ্শী ল ককেলেচযষি [ম, 
ফছফৰাছ, ভটামনি আৰু "সম্পূৰ্ণ সুষম" প্ৰটনিৰ উৎস হচাপপপেৰামৰ্শ দযি 1] গাখীৰ, মাখন, 
পনৰি, মগজু, যকৃত আৰু মাংসৰ ঠাইত কৱেল ক্লভাৰ হ'ব পাৰপেৰামৰ্শ দযি 1] হছৈ, কাৰণ 
ক্লভাৰৰ পৰাই সহে সকল ব ৰ পদাৰ্থৰ উৎপত্ত হয | গতকিতেমুক খাদ্যত 
এটা নৰ্দিষ্টি ভটিামনি প্ৰচুৰ, আন এটা খাদ্যত এটা বশিষে খনজি পদাৰ্থৰ প্ৰচুৰতা আছ 
বুলা দাবী কৰাট সম্পূৰ্ণ অৰ্থহীন, অমূল্য আৰু আনক ক্ষতকিাৰক, কাৰণ, মানুহক 
বভ্ৰান্ত আৰু বভি্ৰান্তৰি বাহৰিওে এনদাবীয কে ন কাম নকৰহেকি ন উপয গী 
উদ্‌দশ্যে। 


জীৱট ত থকা পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ মূল কাৰ্য্যসমূহ হ'ল 
তনিগিণ। প্ৰথম কথা, ইহঁতক ষ নৰ্মিাণ আৰু নবীকৰণৰ বাবননেৰ্মিণ সামগ্ৰী 
হচাপককোম কৰে তাৰ পছিত সইে ক ষব ৰক গতশীল কৰ শৰীৰক উষ্ণতা প্ৰদানৰ 
বাবপ্ৰেয জনীয় শক্ত উৎপন্ন কৰছ আৰু শষেত বশিষে ক ষব ৰক তণেঁল কৰ 
উৎপাদনশীল কাৰ্য্যকলাপৰ বাব (প্ৰয় জনীয  কচোমাল য_ গান ধৰ৷৷ 


এজন প্ৰস্তুতকাৰীয নেজিৰ কাৰখানাট যদিৰচে ৱা-চতাো কৰ, সহেদৰ 
আমণওণ্ডি আমাৰ জীৱট কচ ৱা-চতা কৰাট অতপ্ৰয জনীয । সহে অনুসৰা- 
পূৰ্বৰ ত্ৰগিণ কাৰ্য্যসমূহৰ কাৰ্য্যকলাপৰ বাব আমা আমাৰ শৰীৰক এক অবচ্ছিদ্যে 
সামগ্ৰকি হচাপছ আৰু প্ৰকৃতষি {আমাৰ সন্মুখত উপস্থাপন কৰাৰ দৰ সুষম অনুপাতত 
সকল প্ৰয় জনীয পুষ্টকিৰ উপাদান য গান ধৰবি লাগবি। 

অন্যথা ক ন এটা উপাদানৰ অভাৱ হ'লছং এই তথ্যই জীৱট ৰ নৰ্মিণ আৰু কাম-কাজৰ 
ওপৰত বৰি্্পি প্ৰভাৱ পলে ৱাট অনবিৰ্য। 


কন্তু আজৰি সভ্য মানুহজন নেজিৰ শৰীৰৰ লগত কনে ব্যৱহাৰ কৰঢে তণ্ডে নজিৰ 
কটচোমালৰ অখণ্ডতাক বল্িলুপ্ত কৰ, জ্বলাই দযি 0, হত্যা কৰ আৰু বচিলতি কৰতআৰু তাৰ 
পছিত মৃত আৰু বষাক্ত মৃতদহেব ৰৰে পেটেট যাদৃচ্ছকিভাৱদভেৰাই দযি ৷৷ 
এইদৰতেণ্েৰ ক ন নৰি্দিষ্টি উপাদানৰ ব্যৱহাৰত তেওঁৰ জীৱৰ স্বাভাৱকি 
প্ৰয়  জনীয় তাতকশৈ শ গুণ অতকি্‌ৰম কৰবি পাৰ, যাৰ লগত আন ক ন উপাদান 
গ্ৰহণৰ অনুৰূপ অভাৱ হ'ব পাৰ৷ 
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ৰন্ধা মাংসৰ পৰা বগা ৰুট'ণ মকোৰ ন, চাউল, মঠিই, ক্লৰেফিাইড মাখন আৰু 

মাৰ্জাৰনি যথষ্টে সহজ গঠনৰ অক্ষম, পৰজীৱী ক ষ উৎপন্ন হয _, যাৰ ওজনত খাদ্য 
আসক্তজনকেঁজৰাই থাক৷৷ 

গৱষেক বজি্্‌ঞানীসকলক েহজহে প্ৰমাণ কৰবি পাৰ যে ৫০, ১০০ বা ২০০ বছৰৰ আগত? 
মানুহৰ অস্বাভাৱকিতাৰ লগত বছেভিাগহে অত্যধকি পাতলতা আছলি। সহে সময ত 
মানুহৰ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা অধকি আছলি আৰু মানৱ শৰীৰ, অস্বাভাৱকি খাদ্য সামগ্ৰী 
সহ্য কৰবিললসৈক্ষম হছৈলি আৰু ভ ক হৰ্বুৱা, ডায ৰেযি 1, বম্‌ আৰু এনধেৰণৰ অন্যান্য 
উপায ৰেতেত্যধকি পৰমিোণৰ এনপপেদাৰ্থৰ প্ৰৱশে ৰ ধ কৰবিলগসৈক্ষম হছৈলি। কন্তি 
সময ৰ লগলেগমোনৱ জীৱট ৱতেৱক্ষয শী খাদ্য সামগ্ৰীৰ চাপৰ সন্মুখীন হননৈজিক 
"দত্তক" লয় আৰু তণ্ডেল কৰ কচুৱাৰ অবৰিত ডাঠতা আৰু মুখৰ চুটা হ ৱাৰ 
অনুমতা দযি (৷ এই ল কসকললপ্ৰেথেম নেজিৰ গঠনৰ লগত মলি থকা সৰল, অমূল্য, 
নষ্ক্ৰিযি ক ষ নৰ্মাণ কৰছিলি আৰু তাৰ পছিত টকিযষি 1ই ৰাখছিলি। সহেবাবহে 
আজকিলা পাতল হ ৱাট কম হপৈৰছিছ আৰু পৃথৱীখন কুৎসতি, অস্বাভাৱকি 
ক্ষীণতাৰলভভেৰ পৰছি। 


আজ বহু সন্তান জন্মত অমূল্যৰ ভয বহ ব জাল 
আৰু নষ্ক্ৰিয়ি ক ষ। তণ্েল কৰ সৰল মনৰ পত্-মাত্য তেওেঁল কৰ 
কচুৱাব ৰৰ ডাঠতা আৰু মুখৰ চুটা চুটতাক ল0গৈ ৰৱ কৰ৷ কতেযি 1বা এই ডাঠতাৰ মাত্ৰা 
ইমানহে বশাল যইয 1ৰ প্ৰকৃত স্বৰূপ বুজা প- ৱাসকলক ই আতংকতি কৰাত ল 
তথাপওি মূৰ্খ মানুহ তল কৰ শশি্ৰি খাদ্যৰ পকেটেত থকা সহে দানৱৰ ৰক 
সুস্বাস্থ্যৰ নশ্চিতি লক্ষণ হচাপপ্ৰেতনিধিত্বি কৰ।৷ 


মানৱ জীৱই পৰজীৱী আৰু অসাৰ ক ষব ৰৰ অত্যধকি বৃদ্ধা কছিু নযি নৃত্ৰণত 
ৰাখবিলহ যথষ্টে প্ৰচষ্টো চলায _, শৰীৰৰ সকল মুক্ত অংশত বতিৰণ কৰা|: ওপৰৰ 
আৰু তলৰ অংশত, চব্কৰ চাৰণিফাল, পটেৰ ছালৰ তলত আৰু নতিম্‌ব, আৰু অন্যান্য 
ঠাইত। কন্তু এনকুৱো হয যমোজনমোজপজেহেঁক ষব ৰৰ কছ্িুমান-সেহে নযি ন্ত্ৰণক 
জ কাৰা পলোবলগপলৈক্ষম হয _, সাম্প্ৰদায কি জীৱনৰ পৰা নজিকপৃথক কৰবিলট, 
সক্ষম হয । বহু সময ত জীৱট ৱসেহেক ষব ৰৰগ টব ৰক এটা ঠাইত 
আৱৰ ৰখাত সফল হয আৰু সহেব ৰ বযি পাপৰাত বাধা দযি ৷ তাৰ পছিত 
তাৰ ফলত হ ৱা বৃদ্ধকি "বনেনি নওিপ্্‌লাজম" বা "বনেনি টডিমাৰ" বুলা ক ৱা হয আৰু 
ইয 1ক শৰীৰৰ বভিন্নি অংশল মুক্তভাৱশশোখা-প্ৰশাখা হ ৱা বৃদ্ধৰি পৰা পৃথক কৰবি 
লাগবি 
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প্ৰটনি (আৰু বশিষেকল প্ৰাণীৰ প্ৰটনি)ৰ ওপৰত লাভৱান হ'বল, আৰু যটি ক 
"মাৰাত্মক নণ্ডিপ্‌লাজম" বা কৱেল কন্সোৰ বুলা জনা যায । 


এই কথাট ত গুৰুত্ব দবি লাগবি যৰেন্ধা-বঢ ই খাদ্য সামগ্ৰীৰ পুষ্টকিৰ মূল্য 
হৰুৱাই পলে ৱা একমাত্ৰ কাৰক নহয । বগা আটা আৰু পলচি কৰা চাউল কচোকথ খালণে 
ক্ষতকিৰক খাদ্য। 
আনক, শুকান খৰেও নখিতি খাদ্য নহয _, যদণ্ডিইক ন জীৱক জীয় 1ই ৰাখবিললসৈক্ষম। 
নখিনতি খাদ্য হ'ব পাৰ (কোণৰ লগতহঘেহল ৰ ডাল, যদহি ইয 1ক গৰমত সউেজীয 1 আৰু 
শীতকালত শুকানক খৈ ৱা হয । গৰু আৰু ভডে 1ৰ বাবপপাহাৰৰ সাধাৰণ ঘাঁহক নখিনতি খাদ্য 
হচাপএ গেণ্য কৰবি ন ৱাৰা সহে প্ৰাণীৰ ৰমেক্ত প্ৰকৃততি নজিৰ বৱিৰ্তনৰ মাজৰে পপাৰ 
হথ আহছি,, একলেগথঘোঁহ, পাত, ফল-মূল আৰু শাক-পাচল খাইছ। সহেবাবহে সহে 
প্ৰাণীব ৰৰ মাজত ৰ গৰ বশিষে ক্ষত্ৰে দখো দযি যেবি ৰক মানুহৰ হস্তক্ষপেৰ 
জৰযি ততেণ্ডেল কৰক ষৰ প্ৰ  জনীয তা অনুসৰ খাদ্য সামগ্ৰীৰ পৰা বঞ্চতি 
কৰা হছৈ৷৷ তথাপণ্ডি ক ন সময তসোধাৰণ ঘাঁহ খ ৱা জীৱ-জন্তুৰ অংগব ৰ মানুহৰ 
দৰ বেপিদৰ সন্মুখীন নহয _; নতুবা অণুজীৱৰ ৰ তণ্ডেল কৰ বাব আমাৰ দৰহে আতংকৰ 
নহয _, এই সহজ কাৰণট যতেণ্েল কৰক ন পাকঘৰ নাই৷ কৰ্কট ক ষক স্বাভাৱকি 
ক ষৰ উচ্চ গুণ প্ৰদান কৰা আৰু ফল-মূল খাই সমাজৰ বুকুল ঘূৰাই অনা সম্ভৱ নহ’বন 
যবি ৰ সঁচাকযৈ প্ৰেটনিৰ অভাৱত, কন্তু ভটামনি আৰু অন্যান্য উপাদানৰস সমৃদ্ধ... 
সৰ্ব চ্‌চ পুষ্টকিৰ মূল্য, তন্তে পৃথৱীৰ ক ন ওঁষধহে সহে কাম কতেযি 1ও কৰবি 
ন ৱাৰবি৷ ওঁৃষধ আৰু অপাৰচেনৰ দ্বাৰা কন্সোৰ নৰাময ৰ সকল প্ৰচষ্টো একবোৰ৫ 
অসাৰ আৰু ইয 1ৰ সম্পূৰ্ণ বফিলতা নৰ্ধাৰতি। কন্তনি এজন বচিক্ষণ মানুহ 
কতেযি 1ও কন্সোৰ ৰ গত আক্ৰান্ত হ'ব নালাগ যদহি( তেওঁ নজিৰ কচোমালৰ 
অখণ্ডতাক বচিলতি নকৰ৷৷৷ 


এইদৰ৫ক কুকুৰা আৰু চাউল, চুপ, ব্ৰইল কৰা যকৃত, ৰুটা আৰু ঘডি, ম , জাম আৰু 
মঠিইৰ পৰা যবি ৰ ক ষ উৎপন্ন হয _, সইেব ৰ ক ন উপয গী কাম কৰাৰ ক্ষমতাৰ 
পৰা বঞ্চতি হয _। মানৱ শৰীৰৰ সক্ৰযি _, বশিষে আৰু সম্পূৰ্ণ সুস্থ ক ষব ৰ 
কৱেল কচো ফল-মূলৰ পৰাই জন্ম হয _; অৰ্থাৎ, সইহেব ৰ প্ৰটনিৰ যবি ৰমোনুহৰ শৰীৰত 
কৰ, আৰু যবি ৰ খাদ্য আসক্তই কতেযি বা এক প্ৰকাৰৰ "অপুষ্টকিৰ" বলিসীতা 
হচাপং খাবল! আকৰ্ষতি হয । সকল ৱতএতযি 1] কৰা উচতি 
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ৰাতৰি আহাৰ খ ৱাৰ আগতফেলৰ ভ ক নষ্ট নকৰবিলক কৈ ৱা পত্-মাত্য কেৰা 
অপৰাধৰ বশিলতা উপলব্ধ কৰবি পাৰবি কাৰণ তণ্ডেৰ খাদ্য স নকালছখাব লাগবি। 
এইট তওণেঁক ক ৱাৰ সমান যতেণ্ঁৰ জীৱ ৰ বাবপ্ৰয = জনীয হাজাৰ হাজাৰ 
বভিন্নি কচোমাল প্ৰাকৃতকি আৰু জীৱন্ত অৱস্থাত নাখাব, বৰঞ্চ ইয ৰদ দুই এজনৰ মৃত 
আৰু নৰ্জীৱ মৃতদহেৰ বাব অপকে্ষো কৰবি লাগ, যটি তাই তণ্ডেক দবিল ১ ওলাইছছঅতা_ 
স নকালহংহখাদ্যৰ ৰূপত। 


ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাসকলছ এই কথা ভাব সুখী হয যতেওঁল কযযবি ৰ খাদ্য 
গ্ৰহণ কৰসেহেব ৰত কলেৰ প্ৰচুৰ পৰমাণ থোক৷ এতযি 1 কলেৰৰি সম্পূৰ্ণ সুবধিা 
ল’লহেউেপয গী হ'ব পাৰ৷ যতেযি 1পশৌৰ ক ষৰ সংখ্যা কম হয _, আনক সহেঁব ৰ 
দুৰ্বল,ৰ গীয 1 আৰু স্থতিস্থিাপকতাহীন হয _, ততেযি 1 কলেৰৰি অধকিংশই 
অব্যৱহৃত হখং থাকছ আৰু শৰীৰত যথষ্টে পৰমিণৰ অসুবধাোৰ সূৃষ্টা কৰাৰ পছিত 
জীৱট ক অবাঞ্চতি ৰূপত এৰা দযি তোপ, আৰু ক ন উদ্‌দশ্যেন হ ৱাকহৈৰোই 
যায । যতেযি 1 আম মুকলা বতাহত জুই জ্বলাওঁ ততেযি 1 সহে জুইৰ শক্ত অসাৰভাৱ 
হৰোই যায _, কন্তু যতেযি 1 আম সহে জুই এটা কাৰখানাৰ মটৰত জ্বলাই দণ্ডি 
ততেযি 1 ই ইয 1ৰ উদ্‌দশ্যে সম্পূৰ্ণৰূপ পূৰণ কৰ৷ ৰন্ধা খাদ্যৰ জৰযি তংখাদ্য 
আসক্তজনহতওণ্ডেৰ শৰীৰত তণ্ডেৰ জীৱৰ কাৰ্য্যক্ষম প্ৰথ  জনীয তাৰ তনি 
চাৰগিণি অধকি কলেৰৰি গ্ৰহণৰ প্ৰৱৰ্তন কৰ৷৷ কচো খাদ্যৰ পৰা প ৱা 
কলেৰযি নেজিৰ উদ্্‌দশ্যে সম্পূৰ্ণৰূপ পূৰণ কৰ, কাৰণ এন খাদ্যৰ লগত সহে কলেৰা” 
ব্যৱহাৰৰ বাব:প্ৰথ  জনীয সকল কাৰক থাক৷ 


জীৱবজি্‌ঞানী আৰু চকিৎ্সিকৰ কৰ্তব্য হ'ব লাগ যমানুহক পুষ্টকিৰ উপাদানব ৰ 
ইট ৱপেটি ৰ পৰা পৃথক নকৰবিল, বৰঞ্চ সদায একলেগ?, প্ৰাকৃতকিভাৱসসুষম 
অনুপাতত আৰু নজিৰ জীৱতি ক ষৰ সতৈং খাবল উৎসাহতি কৰা। তেল ককেতেষি 1ও 
ব্যক্তগিত পুষ্টকিৰ উপাদানৰ উপয গতিৰ কথা ক’ব নালাগ,, বৰঞ্চ ইয ৰ 
অপৰহোৰ্যতাক গুৰুত্ব দবি লাগ ঠকি যনেকেং আমা পট্ৰেলৰ বশি্দ্ধতাক 
কৱেল বমিানৰ বাব উেপয গী বুলযি হে নহয , অপৰহিৰ্য বুলা গণ্য কৰ "| 
তণ্ডেল ককেতেযি 1ওক ন বশিষে ভটামনিৰ উপকাৰতাোৰ কথা ক’ব নালাগ,, বৰঞ্চ 
নজিৰ অখণ্ডতাক বচিলতি কৰাৰ আৰু ইয 1ক ধ্বংস কৰাৰ বপিদৰ ওপৰত গুৰুত্ব দবি 
লাগ৷ 
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সাধাৰণভাৱককে'বলগগৈ’লপপুষ্টৰি সমগ্ৰ বজ্্‌ঞানট ক দুটা মূল কথাত 
সামৰা ল’ব পাৰা আৰু সকল মানৱ জাতৰি চন্তাৰ বষিয কৰ তুলবি পাৰা: 


১.মানৱৰ পুষ্টা সম্পূৰ্ণৰূপ-জীৱতি ক ষৰে গেঠতি হব লাগ৷৷ কৱেল 
জীৱতি ক ষৰেগেঠতি সহে খাদ্যব ৰত মানৱ জীৱৰ চাহদিা পূৰণ কৰবিল 
প্ৰয় জনীয সকল গুণ থাক৷ মানুহক ন নক্ৰে'ফ্গগোছ নহয় । বতাহত মাখ এটা 
ধৰা জীয় ই থকা অৱস্থাত গলি পিলে ৱাতকহৈ বনৰীয 1] জন্তুৰ দৰ চেকিাৰ এটাক 


টুকুৰা টুকুৰ কৰ বুট কৰবিল! তাৰ সকল অন্ত্ৰ আৰু হাড ৰ সতৈ খাই পলে ৱাতক 
তওণ্ডে আৰু মাংসভ জী হ'ব ন ৱাৰলি৷৷৷ 


২.প্ৰকৃততি সাধাৰণ আৰু পছন্দৰ দুয টা শাক-পাচলৰি শৰীৰ আছ! 
সটউেজীয 1] শাক-পাচল/, শস্য আৰু শপী। 


ৰন্ধা খাদ্য খাই মানুহ চাৰবিধিৰ ভতিৰত তনিটাো প্ৰকাৰৰ অৱক্ষয "| পদাৰ্থৰ নেজিৰ 
ভ কবন্ধ কৰা দযি আৰু নজিৰ জীৱট ক আন হাজাৰ হাজাৰ অত্যাৱশ্যকীয় 
উপাদানৰ পৰা বঞ্চতি কৰ৷ এই দাবীৰ এটা আকৰ্ষণীয প্ৰমাণ হ'ল যহহোোজাৰ 
হাজাৰ চকিৎ্িসা প্ৰছেক্ৰপিচনৰ ভতিৰত এনক্রৱো এটা বচাৰ' প ৱাট কঠ নি য’ত কছিুমান 
ভটোমনি বা আন ক ন বশিষে প্ৰছেক্ৰপিচন নৰ্দিষ্টি কৰা হ ৱা নাই, কন্তিু প্ৰ'টনি, 
চৰ্বা আৰু কাৰ্বহাইড্ৰটেৰ নাম উল্‌লখে থকা প্ৰছেক্ৰপিচন আপুন" খুব কমহেঁহক পাব। 


মুঠতমমোনুহল নখিনতি স্বাস্থ্য উপভ গ কৰহ যতেযি 1 তওণ্ডে কৱেল কচো নৰিমষি 
খাদ্য খায় _, তওণ্ডে ইমানহে অসুস্থ হয যতে ৰন্ধা খাদ্য গ্ৰহণ কৰছঙ আৰু তত কৱেল 
এনহখাদ্যৰ ওপৰত জীৱকি নৰ্বাহ কৰলিতেওঁৰ মৃত্যু হয । 


ৰ গ কনেকেজৈন্ম হয 


ক টক টক ষৰেগেঠতি এটা গ্ৰন্থ লওঁ আহক। এই ক ষব ৰ অসংখ্য 
প্ৰকাৰৰ, যবি ৰৰ প্ৰত্যকেৰ নেজিৰ নজিৰ বশিষে কাম বা কৰ্তব্য পালন কৰা হয _। এইদৰ৫ছ 
পশৌ ক ষ আৰু এপথিলেযি ।1ল ক ষ থাকছ আৰু আন বহুত উদ্দশ্যেৰ বাব সস্নোয ,ক ষ 
আৰু ক ষ থাক৷ কন্তু যকি ন এটা গ্ৰন্থৰি ক ষৰ মূল কাম হ’ল তৰল পদাৰ্থৰ 
নঠিসৰণ। 


ৰন্ধা খাদ্য খ ৱা মানুহৰ গ্ৰন্থবি ৰত ক ষৰ সম্পূৰ্ণ পৰপ্ৰিক থাক 
হয ত তাত কৰহৈছে,, কন্তু ইয 1ৰমোত্ৰ এক চতুৰ্থাংশ বা পঞ্চমাংশহ যকি ন 
উপয গী কামৰ বাব উপযুক্ত, আৰু সযে 1 একবোৰণপপেৰ্যাপ্ত নহয । প্ৰটনি 


৩১ 


1/৪80176 1181799160 2/ 60006 


বশিষেকইত মৃত প্ৰাণীৰ প্ৰটনি যটি ক অদূৰদৰ্শী ল কনেখি্বনতি নৰ্মাণ সামগ্ৰী হচাপ৫ 
গণ্য কৰ, সৰ্বাধকি আদমি ধৰণৰ আকৃতহীন, অক্ষম আৰু অসাৰ ক ষৰ আটাইতক 
সৰল গঠনহছতঅস্তত্বিল! আনবি পাৰ৷ গঠনত এই ক ষব ৰ আটাইতকমৈ লকি 
চৰত্ৰিৰ সহে আদমি জীৱৱ ৰৰ সতৈমেলি খায যবি ৰবেবৱিৰ্তনৰ প্ৰাৰম্ভকি 
পৰ্যায ত পৃথৱীত প্ৰথমবাৰৰ বাব আবৰ্ভিাৱ হছৈলি আৰু যবি ৰ সাধাৰণ নৰ্মিাণ 
সামগ্ৰী: প্ৰটনি, চৰ্বা আৰু কাৰ্বহাইড্ৰটেৰে নৰ্মিাণ কৰা হছৈলি। 


কন্তু তাৰ পছিৰ লাখ লাখ শতকিাৰ কালছ ৱাত সহে আদমি একক যী জীৱব ৰ 
উচ্চমানৰ পুষ্টকিৰ পদাৰ্থ অৰ্থাৎ আমাৰ বাবজেনা আৰু অজ্ঞাত ভটাোমনি আৰু খনজি 
পদাৰ্থৰ সহায় ত এক দীঘলীয 1 বৱিৰ্তন প্ৰক্ৰযষি 1ৰ মাজৰেপোৰ হই! আহছি৷ 


সহে বৱিৰ্তনৰ সময ত তণেঁল কৰ বকিশ ঘটছিছআৰু বভিন্নি অধকি জটলি জীৱৰ জন্ম 
দছি৷ আম এটা প্ৰাণীৰ ভ্ৰূণত থকা জীৱৱ ৰৰ এই এতহোসকি বকিশৰ চমু পুনৰ 
সংক্ষপ্তিকৰণ দখেবিলপোওঁ, ইয ৰ নষিচেনৰ মুহুৰ্তৰ পৰা ইয ৰ সম্পূৰ্ণ 
বকিাশলকৈ(৷ ব্যক্তগিত মানৱ ক ষৰ বকাশৰ সময ত একপে্ৰেক্ৰষি 1 পুনৰাবৃত্তা_ 
হ্য । 


এটা নৰ্দিষ্টি গ্ৰন্থতি প্ৰতটি বশিষে ক ষৰ বশিষে ব্যৱস্থা থাক 
যবি ৰক বশিষে পুষ্টকিৰ উপাদানৰ য গানৰ দ্বাৰাহ সক্ৰযি কামৰ ক্ষমতা আহৰণ 
কৰবিলগসৈংগঠতি আৰু নৰ্মিাণ কৰবি পাৰা 
এতযি [1 সহে ব্যৱস্থাসমূহৰ উৎপাদনশীল কাৰ্য্যৰ বাবংপ্ৰয  জনীয কটচোমাল কৱেল 
কটচো খাদ্যৰ দ্বাৰাহ য গান ধৰবি পাৰা৷ক ন ম মাখযি সেজি ৱা ফুলৰ 
অমৃতৰ পৰা ম বনাবন ৱাৰ 


যতেযি 1 বশিষে উপাদানব ৰ পৰ্যাপ্ত পৰমাণ কে ষত উপনীত নহয _, ততেযষি 1 
ইয় 1ৰ বকিাশ লহেমৌয 1 হয বা আনক বন্ধ হ'ব পাৰ।৷ ইয 1ৰ ফলত বভিন্নি ধৰণৰ 
ৰ গীয 1ক ষৰ জন্ম হয , যনে১- চৰ্বয্ুক্ত, এনাপ্লাষ্টকি, মাৰাত্মক বা কন্সোৰ ক ষ, 
মকে্ৰ’ফজে, মগোকৰেযি চাইট, পলকিৰেযি [চাইট ইত্যাদা। 


এইদৰ, কৱেল প্ৰশ্ন কৰা গ্ৰন্থৰি বছেভাগ ক ষহে নহয 
বশিষৌকৰণ (পাৰ্থক্য) লাভ কৰ, কন্তু তৰল পদাৰ্থ নঃিসৰণৰ বাব 
প্ৰ জনীয কটচোমালও সহে কহেটামান ক ষত উপনীত নহয যবি ৰঙএতষি 1 
কাম কৰাৰ ক্ষমতা বজাই ৰাখয যোৰ ফলত গ্ৰন্থটি ৱনেজিৰ উৎপাদনৰ সঠকি মাত্ৰা 
বজাই ৰাখবি ন ৱাৰ৷ এইদৰহে গ্ৰন্থটি হয 
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ৰ গৰ দ্বাৰা আক্ৰান্ত। ক ষৰ অসন্তুষ্টজিনক বকিশ আৰু অনুচতি কাৰ্য্যকলাপ 


আন সকল অংগ আৰু ব্যৱস্থাত হ’ব পাৰ, যাৰ ফলত সংশ্লষ্টি ৰ গৰ আৱৰি্ভাৱ হ'ব 
পাৰ৷ 


কতেযি বাক ন এটা নৰ্দিষ্টি গ্ৰন্থ বা অংগ ইমান পৰমাণ ক্ষতগ্ৰিস্ত হয 
যহটেয 1ৰ আঁতৰ ৱাট অনবিৰ্য হলপৈৰ৷ প্ৰথমতসসেহে অংগট ৰ ধ্বংসৰ ধ 
কৰবিলথ অত স্বাভাৱকি ব্যৱস্থা গ্ৰহণ কৰাৰ পৰৱিৰ্তপপুৰুষং সহে অংগট  আঁতৰাবল 
আটাইতকই বৈছে কষ্ট কৰছ আৰু তাৰ পছিত এনঅল ককি কাৰ্য্য সম্পাদনৰ 
বাবগে ৰৱ কৰ৷ এজন কচো নৰিমষি ব্যক্তৰি বাবহই যথষ্টে স্পষ্ট য'কে ন 
ওঁষধহে অৱক্ষয ' ক ষক স্বাভাৱকি অৱস্থাল ঘূৰাই আনবি ন ৱাৰ আৰু কামৰ সঠকি 
ক্ষমতা ঘূৰাই আনবি ন ৱাৰ 


কটচো খ ৱা মানুহৰ অণুজীৱৰ প্ৰতা' কন ভয় নাই, কাৰণ তওে সুৰক্ষতি 
প্ৰাকৃতকি শক্তৰি দ্বাৰা তণল কৰ বৰ্ব্দ্ধ। অণুজীৱই সম্পূৰ্ণ বকিশতি আৰু 
বশিষে (বভিাজতি) ক ষৰ ক্ষত কৰবি ন ৱাৰ দুৰ্বল আৰু সুক্ষ্ম ক ষব ৰত 
নজিৰ বধ্বিংসী বষি পাই দযি ৷ 


বাস্তৱত ৰন্ধা-খ ৱাই নজিৰ অস্তত্বিৰ খ৷ণী সহে কহেঁটামান কচো পুষ্টা যবি ৰ 
তওণেঁ কতেযি বা কৱেল আনন্দৰ বাব(খায _, সহেব ৰৰ সম্পূৰ্ণ গুৰুত্ব ববিচেনা নকৰাক 
এতযি 1 যহিত্ে্ মানৱ জীৱট ৱঙতেবশ্বিস্যভাৱ কেম পৰমিণৰ পুষ্টৰি ওপৰত নজিৰ 
অস্তত্বি বজাই ৰাখবি পাৰ, সযে হেসেহে সৰু পৰমিণৰ কচো পুষ্টবি ৰতেওেঁক কছি 
সময ৰ বাব জৌয [ই ৰাখবিলহথযৈথষ্টে। 


আজৰি তাৰখিত পুষ্ট বশিষেজ্‌ঞসকলওে সাধাৰণত পেচ য- ৱা আৰু দূষণক 
খাদ্য সামগ্ৰীৰ একমাত্ৰ দ ষ বুলা গণ্য কৰ 
তণ্ডেল কসেহে সকল ব ৰ খাদ্যকপুষ্টকিৰ, স্বাস্থ্যকৰ আৰু স্বাভাৱকি বুলা গণ্য 
কৰহযবি ৰ সতজে, পৰষ্কাৰ আৰু "ভালকলৈজি ৱা"। ইয 1ত হাজাৰ হাজাৰ 
অত্যাৱশ্যকীয় উপাদানৰ অনুপস্থতিযি (তেওেঁল কক একবোৰহে চন্তিতি কৰা যনে 
নালাগ৷৷ যতেযি 1 তণেঁল কক এই বষিয সে "ৱৰাই দযি | হয় , ততেযষি 1তণ্ডেল ক০ 
উত্তৰ দযি যেতেণঁল কণে ফল খায় । এইট এটা অত অৰ্থহীন উত্তৰ। মানৱ 
জীৱৰ ৰ গব ৰৰ উৎপত্ত এইট ৱহে হয যছতআম পুষ্টকিৰ উপাদানব ৰ ইট ৱ 
সটি ৰ পৰা পৃথক কৰা তাৰ পছিত ক ন সঠকি পৰকিল্্‌পনান হ ৱাকযৈ ৫ 
আকস্মকিভাৱব বুলা ক’ব পাৰা পৃথকপৃথেক গ্ৰহণ কৰ । 


খাদ্য সামগ্ৰীৰ পুষ্টকিৰ মূল্য বচাৰবি লাগবি জাতত নহয 
খ ৱা খাদ্যৰ পৰমিণ, কন্তু গঠন কৰা উপাদানসমূহৰ বভিন্নিতাত 
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সহে খাদ্য সামগ্ৰীব ৰ। সাধাৰণ ঘাঁহ, নজিৰ মাজত, ইয 1ৰ পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 
পৰমাণ আৰু আটাইতকলৈড ম্বৰপুৰ্ণ ভ জত পৰবিশেন কৰা অসংখ্য খাদ্যৰ 
সমগ্ৰ সংগ্ৰহত অধকি চহকী। এইট ৱহে বজি্্‌ঞানৰ ৰায । 


ৰ গ প্ৰতৰি ধৰ বাব অসংখ্য চকিৎিসা সন্মলিন অনুষ্ঠতি হয _য'’তগ ণ 
বষিয ৰ ওপৰত ঘণ্টাৰ পছিত ঘণ্টা ধৰ বক্তৃতা দযি 1ৰ পছিত চকিৎিসা বজি্‌ঞানৰ 
আগশাৰীৰ প্ৰতনিধিসিকলৰৰোতৰি আহাৰ গ্ৰহণৰ বাবচেহকীভাৱ সজাই ত লা 
ঘূৰণীয 1 টবুলত গ ট খায । তাৰ পছিত ৰ গ প্ৰতৰি ধৰ বাবপ্ৰেকৃতৰি আচৰতি 
পৰীক্ষাগাৰত গঠতি আৰু হাজাৰ হাজাৰ জীৱন্ত পদাৰ্থৰ গেঠতি ম লকি আৰু সম্পূৰ্ণ 
সুষম খাদ্য সামগ্ৰীক আওকাণ কৰাঁ তপঁল কনেজিকতবোচন-বৰ্তনৰ মাজৰে অৱক্ষয 
আৰু মৃত মৃতদহেৰেভৰাইত লর৷ ইয 1তকওৈ বযে 1 কথাট হ’ল, তণেঁল কৰ 
বহুতহে প্ৰাকৃতকি পুষ্টকিৰ উপাদানক একবোৰপ্ৰেয _ জনীয নহয় বুল গণ্য 
কৰা কফা আৰু চগিৰটেৰ সতৈ নজিৰ পুষ্টৰি কাৰ্যসূচী সম্পূৰ্ণ কৰ।৷ এই কঠ ৰতাৰ 
বাব চচেকিৎসিক মে ক ক্ষমা কৰবি দযি ক, কন্তু অলপ চন্তা কৰাৰ পছিত 
তণেঁল কনেশ্চিয ম ৰ লগত একমত হ'ব লাগবি যংএইট পুষ্টৰি সঠকি ব্যৱস্থা নহয 
আৰু বৰ্তমানৰ খাদ্য খ ৱাৰ ভুল প্ৰথাত ম লকি পৰৱিৰ্তন আনবিলততৈওেঁল কচ 
গুৰুত্বসহকাৰএবেবিচেনা কৰাৰ সময আহা পৰছি৷ 


এসময ত এছযি 1ৰ কছ্মান দশেত মৃত্যুদণ্ডৰ দণ্ডতি অপৰাধীক কৱেল 
সজি ৱা মাংসৰ খাদ্য খাই খুৱাইছলি। সাধাৰণত, ২৮-৩০ দনিৰ ভতিৰত ইহঁতৰ মৃত্যু হয _, 
আনহাতসেম্‌পূৰ্ণ অনাহাৰংথোকলি( এজন মানুহ ৭০ দনিলকৈ জীয় ই থাকবি পাৰ৷ 
অৰ্থাৎ ৰন্ধা মাংস কৱেল দুৰ্বল খাদ্যই নহয _, ইয 1ৰ পৰা উৎপন্ন হ ৱা বষাক্ত 
পদাৰ্থৰ সতৈহে সঁচাকযৈ তেুলনামূলকভাৱকেম সময ৰ ভতিৰতমোনুহক হত্যা কৰা বষি। 


সাধাৰণত জেনা যায়  যজ অেত্যধকি পৰমিণৰ পলচি কৰা চাউল সৱেন কৰা 
ল কসকল১েেৰেবিৰেৰি বলা হয _, যযি ৰে গীক যথষ্টে কষ্ট দযি 1ৰ পছিত মৃত্যুমুখত 
পৰ৷ এতযি |1হয ত বৰেবিৰৌৰ আটাইতকঠ গুৰুত্বপূৰ্ণ লক্ষণট হ'ল পলনিডিৰাইটছি, 
কন্তু এইট ৱহে একমাত্ৰ ৰ গৰ লক্ষণ নহয ; ই বহু সংখ্যক লক্ষণৰ ভতিৰত এটা মাত্ৰ। 


নতুবা সাধাৰণত ধাৰণা কৰা মতলভভেটামনি ব|১ৰ অভাৱহে এই ৰ গৰ একমাত্ৰ কাৰণ 
নহয । পলচি কৰা চাউলত জনা বা অজ্ঞাত ক ন ভটিমনি নাথাকন৷ বগা ৰুটা 


আৰু সাধাৰণত সেকল প্ৰস্তুতা- 


২ 
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বগা আটাৰ পৰা তযৈ 1ৰী চাউলৰ বশৈষি্ট্যি হুবহু একহে। কৃত্ৰমি চনে আৰু স্পষ্ট চৰ্বৰি 
ক্ষত্ৰেত একহে কথা, যবি ৰ হাজাৰ হাজাৰ পুষ্টকিৰ উপাদানৰ ভতিৰত মাত্ৰ এটা বা 
আনট ৰ প্ৰতনিধি 


ৰন্ধা-খ ৱা ল কৰ প্ৰধান খাদ্য গঠন কৰা উপৰ ক্ত খাদ্য সামগ্ৰীয হে 
মৃত্যুৰ মূল কাৰক, মাথ *ইডায ৰেযি 1, সংক্ৰামক ৰ গ, বাত, গাউট, স্ক্লৰেচছি, 
ডায বেটেছি, এপ'প্‌লকে্‌স, কন্সোৰ আৰু অসংখ্য ৰ গৰ আৱৰণত মানুহক হত্যা 
কৰতেন্যান্য ৰ গ৷ 
কতেযি 1বা মাত্ৰ এবছৰ বধ সত, আন কতেষযি বা পাঁচ, ১০, ৫০ বা ৭০ বছৰ বয সত, 
খ ৱা খাদ্য সামগ্ৰীৰ (ৰন্ধা খাদ্য আৰু কচো পুষ্টট্ৰি আপকে্ষেকি অনুপাত আৰু বংশগত 
হ ৱাৰ মাত্ৰাৰ ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰাঁ ইহঁত হত্যা কৰ ব্যেক্তজিনলগ সৈেংক্ৰমতি প্ৰতৰি ধ 
ক্ষমতা। 


অসুবধো পুষ্টৰি ফলস্বৰূপদ আজকিল বহু মাত্ৰ কচুৱাক স্তনপান কৰাবলগগোৈখীৰ 
নাথাক, আৰু সযে তেওেঁল কৰ কছিুমানক কেচুৱাক শুকান গাখীৰ, বস্ক্টি, বগা ৰুটা আৰু 
চাহ খাই খুৱাই দযি (৷ একবোৰস্বোভাৱকিতত েশ্িটী অপচয আৰু ক্ষীণ হ'বল 
আৰম্ভ কৰ৷ পৃথৱীৰ শশি চকিৎসালয় আৰু অনাথ আশ্ৰমব ৰ এনৰে গীৰভেৰা- 


আছ! 


এনশেেশিক মাত্ৰ দুটা টাম্বলাৰ ফলৰ ৰস দলিহে যথষ্টে 
দনৈকি যাত তেওল কপেষকেৰ ভতিৰতননজিৰ স্বাস্থ্য সম্পূৰ্ণৰূপ ঘূৰাই 
পায । কন্তু খাদ্য আসক্ত ডায টেচযি ।নসকলছঙছেলৰ প্ৰ  জনীয তাক আওকাণ 
কৰা শশি্টিৰি অপচয হ ৱা শৰীৰট ৰ ওপৰত নানা ধৰণৰ বদেনাদায ক পৰীক্ষা- 
নৰীক্ষা কৰছ আৰু তাৰ পৰা শষে ট' পাল তজে উলযি 1ইল ৱাৰ পছিত শুকান গাখীৰ, 
মাংসৰ নষ্কাশনৰেততেওেঁক পুষ্টা দবিললচৈষ্টো কৰ, কৃত্ৰমি ভটিামনি আৰু বভিন্নি 
ওঁষধ। অৰ্থাৎ প্ৰকৃতযষি উদাৰতাৰপ্ৰেদান কৰা পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ সুসম ভাৰসাম্যক 
অৱজ্ঞা কৰা তণ্ডেল কসেহে শশ্মন্টৰি ক্ষীণ শৰীৰৰ ওপৰত পৰীক্ষা-নৰীক্ষা কৰবিল 
আৰম্ভ কৰ, যবি ৰ উপাদানৰ বষিয তেওণ্ডেল কনেজিৰ পৰীক্ষাগাৰত কছি খণ্ডতি 
জ্ঞান লাভ কৰছি(৷৷ যদা সহে শশুৱ ক ন ধৰণবো আনক ন প্ৰাকৃতকি খাদ্য 
লাভ নকৰ, তন্তে তেওঁৰ, নশ্চিয মৃত্যু হ'ব আৰু এনমম্‌ত্যু, সঁচাকযৈ 0, হাজাৰ হাজাৰত 
হ'ব। কন্তু, তাত কভৈয ংকৰ কথাট হ'ল, বহু ব কা খাদ্য বশিষেজ্‌ঞই এনশেশিক 
কটচো ফল খাবলহশঅৈনুমত নদিযি এই বশ্বাসত যতেওেঁল কৰ দুৰ্বল পটেট ৱপেহে ফল 
হজম কৰবি ন ৱাৰবি বা, উত্তম ক্ষত্ৰেত, তণঁল কমফেলৰ প্ৰশ্নট তণেঁল কৰ 
ববিচেনাৰ ওপৰত এৰাঁ দযি শেশ্িৰ পত্র|িমাত্‌, সম্পৰ্ক 
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ইয 1ক সামান্য গুৰুত্বপূৰ্ণ অপ্ৰথ জনীয বলিসীতা হচাপ।৷ এই কথাট ৰ সাক্ষী 
হওক যৰেহু চকিৎসালয় ত আপুন, যমিন বচাৰমোংস, বস্ক্টি, শুকান গাখীৰ, চনে, চাহ, 
মাৰ্জাৰনি, চাউল, বগা ৰুট, কৃত্ৰমি ভটামনি আৰু ওঁষধ বচিাৰা পাব, কন্তু ফল চপো- 
উলযি 1বলথএটাও যন্ত্ৰ দখো নাপাব ৰস, আৰু ফল ক্ৰয কৰাট ও বাধ্যতামূলক 
নহয । এনচেকিৎসালয ৰ পৰা কহেঁবা ডজন শস্মুৰি মৃতদহে উলযি 1ই অনা হয _, 
কন্তিু সহে মৃত্যুৰ বাবপপুষ্টৰি অস্বাভাৱকি ব্যৱস্থাট ক ক নওে জগৰীয 1] কৰবি 
নবিচাোৰ৷ 


সকল চকিৎ্সিকৰ মানৱীয অনুভূতৰি বাব:আবদেন জনাইছ । এই বষিয ত 
তণেঁল কগ্েৰুত্বসহকাৰ বেবিচেনা কৰক। মই সকল বশ্বিবদ্যালয ৰ প্ৰবক্তা আৰু 
বশ্বিৰ প্ৰতখিন দশেৰ সকল দায তি্বিশীল সংস্থা আৰু স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয় ক সুধছি 
যতেণঙেঁল কনেজিৰ জনসাধাৰণৰ স্বাস্থ্য আৰু মংগলৰ বাব উেদ্বগ্নি ননেহয । যদা 
আছ, তন্তেতেওেঁল কপেলম নকৰাকতকৈমত লাগবি লাগবি। ম ৰ বক্তব্যব ৰ কৱেল 
অনুমান নহয _, বৰঞ্চ অনস্বীকাৰ্য তথ্য, যবি ৰ মই গনিপিগিৰ ওপৰত কৰা পৰীক্ষাৰ 
ফলত নহয ,ম ৰ পৰযি 1ল আৰু ম ৰ নজিৰ জীৱন্ত উদাহৰণৰ দ্বাৰা পাঠকৰ সন্মুখত 
উপস্থাপন কৰছি । 


ৰ গ প্ৰতৰি ধ আৰু নৰাময ৰ আৰু এককসেময তঙতজৌৱন ধাৰণৰ মান উন্নত কৰাৰ 
সৰ্ব ত্তম উপায হ'ল প্ৰতটি স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয় তেথ্য বভাগ স্থাপনৰ বাব 
নগণ্য বাজটে আঁতৰাই ৰখা, যাৰ স্পষ্ট উদ্দশ্যে হছৈ জনসাধাৰণৰ দৃষ্টগি চৰ কৰা 
ৰন্ধা-বঢ 1ৰ ফলত হ ৱা ক্ষত%,লগতছভভেটামনিৰ অভাৱত হ ৱা খাদ্য, বশিষেকলবৈগা 
ৰুট, চাউল, মাংস, ক্লৰেফাইড ফটে, চনে, চাহ, কফ, মদ্যপান কৰা আৰু অ-মদ্যপানীয ৰ 
দ্বাৰাহ ৱা ক্ষতা। তাৰ পছিত তণেল  কমোনুহক বুজাব লাগ যে যমান পাৰা সিজি ৱা 
খাদ্যৰ ব্যৱহাৰ কমাই দবি লাগ আৰু তণেঁল কৰ পুষ্টৰি অভ্যাসত ক্ৰমান্ব্য পেৰৱিৰ্তন 
আনবি লাগ৷৷ 


একলেগকেচো খ ৱা মানুহ কৰাট সম্ভৱ নহয _, কন্তু মানুহ-শশৈৱৰ পৰাই নজিৰ শৰীৰৰ 
উপযুক্ত কচোমালৰ সতৈ পেৰচিতি হ ৱাট অত'প্ৰয জনীয _, তাৰ পৰা নজিক 
মুক্ত কৰা ভুল আৰু বপিজ্জনক পক্ষপাতত্বি, আৰু উপলব্ধ কৰা উচতি যং 

কুকুৰাৰ চুপ, চাউল, কাটলটে, কণী আৰু বফিষ্টকেতেওল কক আৰু তওেঁল কৰ 
সন্তানক স্বাস্থ্য আৰু শক্ত দযি 0, বৰঞ্চ অংকুৰতি ঘহ, বলিহী, টমটে _, বাদাম, আঙুৰ 
আদহিদেযি ৷৷ ম ৰ নজিৰ গ চৰট লশ্ৈদাহৰণস্বৰূপ,, ৫২ বছৰ ধৰাঁ মাংস আৰু 
অন্যান্য ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাৰ ফলত ম ৰ সকল শক্ত” আৰু ক্ষমতা হৰুৱাই পলোইছলি 
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উশাহ বন্ধন হ ৱাকদ্ুখ জ ওপৰলহথৈঠবি নালাগ% কন্তুনি আজ আঠ বছৰ 
ধৰ ৰন্ধা খাদ্যৰ পৰা বৰিত থকাৰ পছিত অত সহজহে পাহাৰৰ ওপৰলল দৈ ৰবি পাৰছি । 


আজকিীল কাঁ বজৈ্‌ঞানকি ভত্তিতি বহু শশ্মিৰ ঘৰ আৰু ডনোৰ্চাৰীত তেল ক৫০ 
বস্ক্ুটিৰ বাকচ ল’ৰা-ছ_ৱালীৰ নষ্পিত্ততি ৰাখ, যতেযি 1ই ইচ্ছা ততেযি 1ই নজিকপসসহায 
কৰবিল৷ 
সহে বপিজ্জনক পদাৰ্থৰ ৰৰ বাকচব ৰৰ ঠাইত গৰমৰ দনিত সতজে ফল-মূল, বলিহী, শসা 
আৰু টমটে ৰ ট প লা, আৰু শীতকালত শুকান ফলৰ ট' প লা দবি লাগ, য’ৰ পৰা 
শশ্মুৱিসেকল সময তমেক্তভাৱত আৰু যমিোন বচিাৰলপসেমিান খাবলল দৈবি লাগ’দেনিট ৰ৷ 
ততেষি 1 সকল ৱচোব যপ্ৰেকৃতৰি নযি ম অনুসৰা শশ্মিৱ কনেকেলস্বৈয ংক্ৰযি ভাৱ 
নজিৰ স্বাস্থ্য নশ্চিতি হ'ব। 


সকল ধৰণৰ চকিৎসালয ত কচো খ ৱাৰ ব্যৱস্থা গ্ৰহণ কৰবি লাগ 
ৰ গী আৰু জনসাধাৰণক প ৱা ফলাফলৰ বষিয তঅেৱগত কৰবি লাগ৷৷ 
ৰাজহুৱা ৰষ্ট্ৰেণ্টেত অত উপয গী সংস্কাৰ হ'ব পাৰ৷ খাদ্য নচাসক্তসকলক 
ৰন্ধা খাদ্যৰ "সুখ"ৰ পৰা সম্পূৰ্ণৰূপং বঞ্চতি নকৰাক?, যমিানহে মাৰাত্মক নহওক 
কষথষি , আপাততঃ ইয 1ৰ পৰমাণ কমণে ৫০ শতাংশ হ্ৰাস কৰ ক্ষতৰি ঠাইত সতজে 
চালাড আৰু কচো কম্প ট, আৰু দ্বাৰা... ধ৷তুৰ ফলৰ অসংখ্য জাত। এইদৰহ খাদ্য অধকি 
বচৈত্ৰিমম আৰু সুখদায কহ ৱাই নহয _, জনসাধাৰণৰ স্বাস্থ্যও সুদৃঢ় হ'ব, আৰু 
ৰাজহুৱা অৰ্থনীততি যথষ্টে সঞ্চয ৰ প্ৰভাৱ পৰবি। 


ৰন্ধা খাদ্যই কৰা ক্ষতৰি বষিয জনসাধাৰণ পৰচিতি হ'লহে তণঁল কক 
সহেঁব ৰ পৰহাৰ কৰবিলচৈষ্টো কৰবি। ইয 1ৰ উপৰণ্ডি বহু সংখ্যক বুদ্ধমিন মানুহ 
প ৱা যাব যযি নেজিৰ নচাৰ কণ্ঠ ডুবাই আমাৰ আদৰ্শ অনুসৰণ কৰবি আৰু সম্পূৰ্ণ 
কচো খ ৱাৰ অভ্যাসৰ দ্বাৰা নজিৰ আৰু পৰযি লৰ নখিঁত স্বাস্থ্য নশ্চিতি কৰবি। যসিকল 
ল কতছতোৰ গ্যৰ সকল আশা হৰুৱাই পলোইছছবা যসিকল অস্বাভাৱকি ক্ষীণতাৰ বাব 
বক্তি হ পৰছি, তেল কমেপলব্ধা কৰবি য কচো খাদ্যৰ কঠ ৰ পালন কৰলি 
মাত্ৰ কহেঁমাহমানৰ ভতিৰত তেওল কমপেদায সপ নত ভবা স্বাস্থ্য লাভ কৰবিল 
সক্ষম হ’ব। 
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মানুহ চকিৎত্সা পদ্ধত প্ৰদৰ্শন কৰবিল! অসংখ্য কতাপ প্ৰকাশ কৰ 
পৃথক পৃথক ফল-মূল, যনেং আঙুৰ, খজ্েৰ, আপলে, অংগ, পাঁয 1জ বা মূলাৰ গুণ আৰু 
সহেঁব ৰ খ ৱাৰ বশিষে পদ্ধত বকিশতি কৰা তণ্ডেল কসেহে কাৰ্য্যকলাপসমূহ 
বজৈ্‌ঞানকি কাৰ্য্যবধিৰি আভাসৰে বনিযি _ গ কৰবিলচৈষ্টো কৰ।। আচলত৫ 
কটচো উদ্ভদিৰ সকল খাব পৰা জাতহে নখিতি পুষ্টকিৰ আৰু এক গুণৰ। মানুহ যাৰ গত 
আক্ৰান্ত নহওক কযি _, ইহঁত জীৱৰ চাহদিা পূৰণ কৰ, ইহঁত অংগসমূহৰ কাম-কাজ 
নযি নৃত্ৰণ কৰ, ইহঁতৰ গীৰ স্বাস্থ্য পুনৰ ঘূৰাই আন৷ এনসসেত্যৰ তথ্য বনিমূলীয 1ক 
জনসাধাৰণৰ নষ্পিত্ততি ৰাখবি লাগ, কযষি ন এনলপেৰামৰ্শৰ বাব যকি ন ধন লাভ 
কৰাট অমানৱীয় | 


ৰন্ধা-খ ৱা মানুহৰ খাদ্যবজি্‌ঞান মাৰাত্মক বপৈৰীত্যৰ ভেৰা থাক বহু ক্ষত্ৰেত 
ক্ষতকিৰক খাদ্য সামগ্ৰীক উপয গী বুলা পৰামৰ্শ দযি 1 হয _, আনহাতহয যথষ্টে 
প্ৰয  জনীয খাদ্যক ক্ষতকিৰক বুল প্ৰতনিধিত্বি কৰা হয আৰু 
ইয 1ক কঠ ৰভাৱনেষিদ্ধি কৰা হয । কাৰণ খাদ্য সামগ্ৰীৰ তাৎক্ষণকি, আপাত আৰু 
পৰস্পৰ বৰি ধী প্ৰভাৱ আৰু পৰীক্ষাগাৰত কৰা ভুল গণনাৰ ওপৰত ৰন্ধা-খ ৱা ল কৰ 
অভজি্‌ঞতা ভত্তি কৰা কৰা হয । সহে পৰস্পৰ বৰি ধী আৰু ভুল হচাপৰ ফলত লাখ লাখ 
নৰীহল কৰ বনিশ ঘট 


আটাইতকরনৈৰ্ভিৰয গ্য গাইড হ'ল কচো খ ৱা মানুহৰ ম লকি আৰু নখিত 
অভজি্‌ঞতা, যাৰ ফলত চকিৎত্সা বজি্‌ঞানত সাধাৰণত আৰু বশিষেকই খাদ্য বজি্‌ঞানত 
যবি ৰ ভুল, বপৈৰীত্য আৰু ভুল বুজাবুজা আছ সইহেব ৰ প হৰলহথআন এবাৰ 
শুধৰ ৱা হয় সকল ৰবোবর৷ সহে অভজি্ঞতাৰ উদাহৰণব ৰ বহু দূৰলকৈববহুগুণববৃদ্ধা 
কৰ লাভ কৰা ফলাফলৰ সতৈ সেকল মানৱ জাতকি পৰচিতি কৰাট প্ৰয় _ জনীয় | 


নতুনকলৈন্ম ল ৱা শশ্মকি ৰন্ধা বস্তুৰ প্ৰতা অভ্যস্ত কৰাট অপৰাধৰ 
ভতিৰত আটাইতকববয়ে 1 


যতেযি 1সকল ৰতবোবসে্‌পষ্ট হং পৰ যেৰেন্ধা-বচ | কৰাট এটা অস্বাভাৱকি 
অভ্যাস, ই যমমোনুহৰ সকল ৰ গৰ কাৰণ আৰু ই ইমানইে ভয _ংকৰ নচা য্এবাৰ মানুহ 
ইয 1ৰ অনুশ চনাহীন গ্ৰাসৰ চকাৰ হ'লভুক্তভ গীযষ মুক্ত হ'বল খুব কমহেহ 
সক্ষম হয _- নজিকছআক তাৰ কবলৰ পৰা। 
এজন বুদ্ধমিান ব্যক্তৰি কৰ'অধকিাৰ আছছযেছইয 1ক এজনৰ জীৱত প্ৰৱশে কৰাব পাৰ 
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নৰীহ নৱজাত শশ্মুক তাইৰ নজিৰ হাতৰে? জ্বলাই দযি 1, ধ্বংস কৰা, জুইত হত্যা কৰা 
খাদ্যৰ দ্বাৰা তাইৰ কণমান কচুৱাট ৰ অংগব ৰ ধ্বংস কৰাৰ ক| অধকিাৰ আছে 
সকল অপৰাধৰ ভতিৰত ই আটাইতকগ ৈৰ্দিয নহয ন কাৰ্যতঃ ই হত্যা, নৰ্মিম 
ফলিচিাইড নহয নে মই নজিওে সহেদৰন নেজিৰ হাতৰে মে ৰ মৰমৰ সন্তান দুটাক হত্যা 
কৰছি আৰু অপৰাধৰ বশিালতাৰ বষিয মেই যথষ্টে সচতেন। 


বাস্তৱত খাদ্য আসক্ত সকল পত্-মাত্য হে ফলিচিাইড। বৰ্তমান সময ত 
শতকিাত ক ন ৱহে স্বাভাৱকি মৃত্যুৰ দৰশ মৃত্যুবৰণ নকৰ৷৷ সকল মৃত্যু ৰন্ধা 
খাদ্যৰ ফলত হ ৱা ৰ গৰ ফল, আৰু শশিক ৰন্ধা খাদ্য খাবল!শৈকি ৱা মানুহৰ ৰহে 
তণ্ডেল কৰ পত্মমাত্‌। ৰন্ধা খাদ্য খ ৱা পত্-মাত্য সেম্্‌পূৰ্ণৰূপ উপলব্ধ কৰবি লাগবি 
যততেওঁল কৰ সন্তানৰ প্ৰতটি ৰ গ আৰু বকাৰৰ দায তি্বি চতুৰ্ভুজভাৱন নেজিৰ কান্ধৰ 


ওপৰত নৰ্ভিৰশীল। তণেঁল কনেজিৰ সাধাৰণ ভুল পথত অটল থকাৰ আগতঙএই বষিয ট 
আটাইতকঠ গুৰুত্বসহকাৰললে’ব লাগবি। 


প্ৰতটি কন্সোৰ বা হাৰ্ট-ষ্ট্ৰ কৰ ভটে শশ্িম্টিকি দযি | প্ৰথমট ৰন্ধা খাদ্যৰ 
দ্বাৰা স্থাপন কৰা হয _, আনকা যতেযি 1ৰ গট ৱতেত বয সস্থ বয সত আবৰ্ভাৱ 
ঘটায় । 


এইট যুক্ত দবি পাৰ৷ যডডোঙৰ মানুহ ৰন্ধা খাদ্যৰ পৰা সম্পূৰ্ণৰূপঙ বঞ্চতি 
হ ৱাট কঠনি। তনেহে'লবেহ্ুত ভাল, সহে ক্ষত্ৰেত তণঁল কনেজিৰ বপিজ্জনক 
অভ্যাসব ৰত অন্তৰৰ সন্তুষ্টৰি৷ অটল থাকবি দযি ক। কন্তু কহিৰ বাবতেওঁল কক 
কচ়ুৱা শশ্ম্িৰি অবচ্ছিদ্যে কচোমাল জ্বলাই দবিল, ধ্বংস কৰবিল ইয 1|ৰ অতা- 
প্ৰয় জনীয উপাদানসমূহৰ পৰা বঞ্চতি কৰবিল, ক্ষতকাৰক পদাৰ্থলই ৰূপান্তৰতি 
কৰবিলহ আৰু তাৰ পছিত কচুৱাট ক দবিল বাধ্য কৰাইছে নৰীহ শশিৰি প্ৰত এই 
অমানৱীয আচৰণ, এই বৰ্বৰতা নশ্চিয বন্ধ হ'ব লাগবি। 


বজি্্‌ঞানৰ ক ন নযি ম নাই যপপেত্-মাত্‌ৃয নেজিৰ সন্তানক বগা ৰুট, পলচি 
কৰা চাউল বা মকোৰ নৰি সলন অংকুৰতি ঘহেু দবিল বাধা দযি 0 শুকান গাখীৰৰ সলনা 
বলিহী, কমলা, আঙুৰ আৰু আপলেৰ সতজে ৰস; কম্প টৰ সলনা কচো ফল; মাংস আৰু চৰ্বৰি 
সলনা আখৰ ট, আলমণ্ড, অংকুৰতি বীন আৰু পটল। কচো খাদ্য খাই শশ্মুৱস সুস্থ, সুখী, 
দীৰ্ঘায , লাভ কৰ, আনহাতববকিল্‌প খাদ্যই তওেঁক ৰ গ আৰু অকাল মৃত্যুৰ মুখলললৈগ 
যায । আপুন হয ত নশ্ডিতি হওক যপেশিৱি কেচো খাদ্যৰ আকাংক্ষা সম্পূৰ্ণ 
প্ৰাণৰে।৷৷ তণ্ডেৰ কচোমাল অক্ষত অৱস্থাত লাভ কৰবিলগ দাবী জনাইছছ আৰু ইয 1ৰ ওপৰত 
তও্তেৰ নৰ্বিবাদ অধকাৰ আছ! 
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সাধাৰণ জ্ঞান আৰু ববিকেৰ পৰা বঞ্চতি নহয চকিছৎ্সিক বা পত্-মাত্য সেহে 
অনুসৰা কাম কৰবি লাগবি, অলপ সংক চ নকৰাকট৷ 


যতেযি 1 তনিণচাৰ মাহ বয় সত শশ্ৰি অংগ আৰম্ভ হয 
অনযি মতিভাৱজেস্ত্ৰ পচাৰ কৰবিলথঅদূৰদৰ্শী চকিৎসিকজুইত জ্বল য ৱা হাজাৰ 
হাজাৰ পদাৰ্থৰ ঠাইত দুই-তনি ধৰণৰ কৃত্ৰমি ভটামনি লখি দযি বো সৰ্বাধকি তণ্ডে এক 
প্ৰকাৰৰ ওঁষধ হচাপঙ কেহেঁটামান জ খৰ চামুচ ফলৰ পৰামৰ্শ দযি ৰস, এইদৰতেতেওঁৰ 
নজিৰ আৰু শশ্মন্টিৰি পত্-মাত্ৰ ববিকে দুযু টাকতজেৰিণা দযি ৷ শশ্মিৱ ভটামনিৰ 
অভাৱত কযি ভুগবি লাগ, যদহিততোইৰ হাতৰ দ্বাৰাই মাকপ্ৰোক্তকি খাদ্যত থকা 
ভট্মনিব ৰ ধ্বংস নকৰে 


আহক আমা ক্ষন্তকে সময ৰ বাবছচেকু মুদা প্ৰকৃতযষি (কৰা অল ককিতাক 
সম্পূৰ্ণৰূপই নজিৰ মাজত চেত্ৰিতি কৰ *| আম. মুখৰ মাজৰে মানুহৰ শৰীৰৰ কাৰখানাত 
ঘেৰ এটা মাত্ৰ দানাস মাই দযি 1ৰ লগলেগজৌৱট ৱসপেহে শস্যট  লভোঙচগ টহে 
শৰীৰত বতিৰণ কৰন সহে দানাট ত ঘনীভূত হ ৱা হাজাৰ হাজাৰ বভিন্নি পদাৰ্থ 
সকল দশিতগেতা কৰত োৰু প্ৰত্যকেহে নজি নজি কৰ্তব্য পালন কৰবিল যায় । 
এইদৰহঘেহ্ুৰ দানা এটাত থকা বভিন্নি পুষ্টকিৰ উপাদানছ লাখ লাখ ভন্নি কাম কৰ্‌ জীৱট ৰ 
জৱৈকি কাম-কাজ ক ন দ ষবাত্ৰুটন হ ৱাকগপৈৰচাোলনা কৰ৷৷ 


কন্তন আমা যতেযি 1 পটেত এটুকুৰাৰ প্ৰৱশে ঘটাওঁ ততেযি 1 কা হয 
বগা ৰুটঠি ই লক্‌ষ্যহীনভাৱ পটেট ক কামত লগাই দযি ৫ ইয 1ক জ্বলাই অসাৰ 
তাপলইৈব্পান্তৰতি কৰা হয _, বা, উত্তম ক্ষত্ৰেত, ই কছুমান অলস, অসাৰ ক ষত 
কহেটামান মৰ্টনবহীন ইটা বা শলি য গ কৰবিলথহযায । বশিম্দ্ধ ঘহন খ ৱা মানুহৰ হৃদয 
কুঁহয়ি 1ৰৰ দানা এটাৰ দৰ দদৃঢ়ে আৰু শক্তশিলী, আনহাতবেগা ৰুটা খ ৱা মানুহৰ হৃদয 
তণ্ খ ৱাৰুটৰি দৰহে দুৰ্বল আৰু ভংগুৰ। ইয 1ৰ সাক্ষী হওক হৃদযন্ত্ৰৰ বকিলতাৰ সংখ্যা 
নত্যি বৃদ্ধা পাইছ 


ক ন বাঅল ককিতাৰ দ্বাৰা আজ সমগ্ৰ পৃথৱীখনহে জ্ঞান লাভ কৰা উচতি নকে?ি 
আৰু কচো খাদ্য গ্ৰহণৰ প্ৰথা গ্ৰহণ কৰ, কছ্ুমান বশিষে ক্ষত্ৰেত নজিৰ ৰ গত 
বহুত উন্নত হ ৱাৰ বাহৰি, অহা তনি-চাৰ দশকৰ ভতিৰত ক ন অকাল মৃত্যু নহ'ব, 
বৃদ্ধন হ ৱালকৈ৫ 
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মানুহ চৰম বাৰ্ধক্যত উপনীত হয । যদিৰ আছ, ৰন্ধা-খ ৱাৰ ফলত হ ৱা মৃত্যুৰ সংখ্যাই বৃহত্তম যুদ্ধত হ ৱা 
মৃত্যুৰ কহেবাগুণ বছোঁ৷ 


প্ৰতটি অসহায শশিৰ নামত পুনৰ আহ্বান সকল বজি্‌ঞানীলট 
শক্ষিতি পুৰুষ, জাতৰি নতো, স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয়, পত্সমাত্‌ আৰু সমগ্ৰ বশ্বিৰ দয 1লু পুৰুষক সৰু ল'ৰা- 


ছ ৱালীৰ বৰ্ব্দ্যিহ ৱা সইহেভয ংকৰ অপৰাধৰ তৎক্ষণাত অন্ত পলোবলৈ প্ৰতদিনিপেলম হ ৱাৰ বাবহহোজাৰ 


হাজাৰ নৰীহ প্ৰাণ হৰুৱাবলগীয 1 হয । ডাঙৰ মানুহৰৰন্ধা খাদ্যৰ মাৰাত্মক সুখৰ বাব নেজিৰ জীৱন বলদোন দবিল 
আৰু এইদৰছ আত্মহত্যা কৰবিলস স্বাধীন, কন্তু ক নতেওেঁল কক নজিৰ দুখীয 1 সন্তানক হত্যা কৰাৰ 


অধকিৰ দছি, বশিষেক যহিতে সহে খাদ্যব ৰতেওঁল কক ক ন ধৰণৰ আনন্দ দযি 1ৰ পৰা বহু দূৰত, কৱেল 
ভৰাই দযি লে'ৰা-ছ ৱালীব ৰক বত্ষ্ণাত? এইট যুক্ত দযি '"ট অৰ্থহীন যযেতেযি 1 শশ্মি এটা ডাঙৰ হ'ব 
ততেযষি 1 সঁআনক খ ৱা দখেবি আৰু তাৰ পছিত সঁনজিহে খাবলহ ইচ্ছা অনুভৱ কৰবি। প্ৰথম কথা, ৰন্ধা-খ ৱাৰ 
দৰত বৰ্বৰতা বছে দনি ট্কি থাকবি ন ৱাৰ আৰু আমা হয ত আত্মবশ্বাসৰেকেচো খ ৱাৰ আগতীয 1 বজিয ৰ 
বাবত আগ্ৰহী। তাৰ পছিত লাখ লাখ মানুহ আছং যযি {আনৰ মদ্যপান বা ড্ৰাগছৰ আসক্ত দখেছি, কন্তু এনক্ 


অভ্যাসৰ পৰা নজিকজভোলদৰতআঁতৰাই ৰাখ।৷ ম ৰ সন্তানৰ বয স ইতমিধ্যঙঙ বছৰ 


(এইট ৱ৫ ১৯৬৩ চনৰ কথা বুজায _, যতেযি 1 কতাপখনৰ এই খণ্ডট লখি হছৈলি) ৰু তাই 
সকল বুজবি পাৰ%; তাই আন মানুহ-খ ৱা ৰন্ধা খাদ্যব ৰ দখে কন্তু তাই নজিহে তাক সম্পূৰ্ণ প্ৰাণৰে ঘৃণা 
কৰ৷ ক নজন আফৰ আসক্তই নজিৰ কচুৱা সন্তানক দ লনাৰ পৰাই ড্ৰাগছৰ অভ্যাস লাভ কৰবিলগশৈকিাইছে 


ক নট সাধাৰণ জ্‌ঞানমোনুহক নজিৰ ব্যক্তগিত নচাক অনুম দন আৰু স্থায “ঁ কৰা ৰাখবিললনৈজিৰ 


পুত্ৰক বলদান দনজিৰ ঘৃণনীয অভ্যাসৰ আৰম্ভণৰি সংগী কৰ তুলবিললপ্ৰৈৰেণা দযি  পত্র-িমাত্য 


প্ৰথমপ্ৰেকৃতৰি নযি ম অনুসৰা এটা সুস্থ সন্তানক ডাঙৰ-দীঘল কৰক আৰু তাৰ পছিত ডাঙৰ হ ৱাৰ পছিত আন 


সকল কু-অভ্যাসৰ ক্ষত্ৰেত কৰা দৰহে তণেঁৰ ভৱষ্যিতৰ কাৰ্য্যপন্থা তওেঁৰ নজিৰ ইচ্ছাৰ ওপৰত এৰা দযি ক।৷ 


এই শাৰীব ৰ পঢ় ।|ৰ পছিত ক ন বুদ্‌্ধমান অভভাৱকতএই কথাট ৰ ন্যায্যতা বচাৰ' নাপায যছংআন 


কৰ্তৃপক্ষই একবোৰহ বেলেগে পৰামৰ্শ দছি(৷ সত্যৰ কণ্ঠক আওকাণ কৰা তাই যদদ অটল থাকততেন্তে সেন্তানৰ 


স্বাস্থ্য নষ্ট কৰা তাৰ ভৱষ্যিতক ক্ষতগ্ৰিস্ত কৰাৰ দায ত্বি কান্ধত ল’ব লাগবি। ১০ হাজাৰ পদাৰ্থৰ ঠাইত শূন্য 


পদাৰ্থ, জীৱতি ক ষৰ ঠাইত মৃত ক ষ্, সম্পূৰ্ণ সুষম কচোমালৰ ঠাইত অৱক্ষয শী পদাৰ্থ, প্ৰাকৃতকি 


৪১ 
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অপ্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি দ্বাৰা পুষ্ট, বগা ৰুটৰি দ্বাৰা অংকুৰতি ঘহ, মাংসৰ দ্বাৰা 
সটউেজীয 1 পটল আৰু জামৰ দ্বাৰা সতজে ফল। 


গষ্ট্ৰে’লট্ৰোছ বায ’লজষ্টিপ্ৰেমাণ কৰবি লাগবি যপ্ৰেকৃতযি ৫... 
আমাক খাদ্য সামগ্ৰী উপস্থাপন নকৰাৰ ভুল কৰলিকে 
কুকড ষ্টটে 


মই সকল বজি্ঞানীক ৰাজহুৱাভাৱ আবদেন জনাইছ হয ম ৰ মতামত নশ্চিতি কৰক আৰু... 
সমগ্ৰ বশ্বিৰ আগত সহেব ৰ ঘ যষণা কৰা, বা প্ৰমাণ কৰবিল যংযেতেযি 1 
প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰী জুইত জ্বলাই দযি 1 হয _, ততেষি 1 ইয ৰ পুষ্টকিৰ উপাদান 
বা শক্তৰি পৰমাণৰ ক নল কচান নহয ; জীৱতি শাক-পাচল'ক্ি ষৰক ন মৃত্যু 
নহয আৰু পৰমাণুৰ গঠনত ক ন পৰৱিৰ্তন নহয় । তণ্ডেল কতোৰু প্ৰমাণ কৰবি 
লাগবি যমমানৱ জীৱৰ বাবপপুষ্টকিৰ উপাদান সৃষ্টৰি ক্ষত্ৰেত পৰপিক্কই ভুল 
কৰছিঙযংতেওেঁল কক "বশিম্দ্ধ", ৰন্ধা বা জ্বল ৱা অৱস্থাত খাদ্য সামগ্ৰীৰ সতৈ আমাৰ 
সন্মুখত উপস্থাপন নকৰাত, যকফকোৰখানা আৰু পাকঘৰত কৰা কাৰ্য্যকলাপসমূহ 
প্ৰকৃতৰি ভুল শুধৰণা কৰাৰ লক্ষ্যৰ ব বজ্্‌ঞানকি ব্যৱস্থা আৰু প্ৰকৃততি পৱা 
ভট্োমনিতক ক্ত্ৰমি মানৱসৃষ্ট ভটিামনিৰ পুষ্টৰি মূল্য বছো৷ সহেট ব্যৰ্থ হ'ল 
তণ্ডেল কতণেতযি ।লকৈহে ৱা কৰুণ ভুলব ৰ স্বীকাৰ কৰবি লাগবি আৰু ৰন্ধা খাদ্য 
এবাৰ চৰিদনিৰ বাব নাইকযি 1 কৰ বশ্বিব্ৰহ্মাণ্ডৰ প্ৰজ্ঞাৰ আশ্ৰয ল’ব 
লাগবি আৰু পৃথৱীৰ প্ৰকৃতযি সোযষ্টো কৰা প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰীৰ গঠনত হস্তক্ষপে 
কৰাট বন্ধ কৰবি লাগবি। যসিকল ন নেজিকমোংসভ জী বুল গণ্য কৰ, তল ক০ 
মাংসভ জী জন্তুৱককেৰা দৰনেজিৰ মাংস সতজে আৰু সম্পূৰ্ণক খাওক, ইয ৰ 
ক যষব ৰক হত্যা নকৰাক(বা ক ন ধৰণতেৱক্ষয নকৰাকণ৷ 


মানৱ জীৱৰ বাবপপ্ৰেকৃতষি সে্ষ্টো কৰা কচোমালৰ অখণ্ডতাক বচিলতি কৰাৰ আমাৰ 
ক ন অধকিোৰ নাই যতেযি 1 আমাৰ হাতত থকা সকল বজৈ্‌(ঞানকি উপায় থাকলি 
আম ক্ষুদ্ৰতম একক যষী জীৱট সৃষ্টা কৰবি ন ৱাৰ ; যতেযি 1 আমাৰ 
জনা সকল পুষ্টকিৰ উপাদানৰ সহায় ত আমাক ন জীৱক কৃত্ৰমিভাৱ-খুৱাবন ৱাৰ 
আৰু ইয 1ক বছে দনি জীয 1ই ৰাখবি ন ৱাৰ ; আৰু যতেযি 1 আম কুঁইয়ি 1ৰৰ দানা 
এটাত থকা পদাৰ্থৰ ৰৰ এক হাজাৰ ভাগ চনি পি ৱাত কষ্টৰে সেফল হছৈ । এইট সঁচা যং 
বহু পৰমিণ গেৱষেণা কৰা হছৈঙ আৰু বভিন্নি পুষ্টকিৰ পদাৰ্থ আৰু ফলস্বৰূপববেহুত 
গুৰুত্বপূৰ্ণ পুষ্টকিৰ পদাৰ্থৰ স্বীকৃতৰি ক্ষত্ৰেত যথষ্টে অগ্ৰগৰ্ত হছৈ 


৪২ 
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উপাদানসমূহ আৱষি্কাৰ কৰা হছৈ, কন্তু সই সকল ব ৰ আৱযষি্কাৰৰ গুৰুত্ব ক্ত্ৰমি 
উপগ্ৰহৰ আৱষ্কাৰতকতবৈছে হ'ব ন ৱাৰ। কৃত্ৰমি ভটামনি আৰু কুঁহযষ়ি 1।ৰৰ দানা গঠন কৰা 
পুষ্টকিৰ উপাদানৰ মাজৰ পাৰ্থক্য মানৱসৃষ্ট কৃত্ৰমি উপগ্ৰহ আৰু আমাৰ সমগ্ৰ 

তাৰকাৰাজ্য ব্যৱস্থা গঠন কৰা আকাশী পদাৰ্থৰ মাজৰ পাৰ্থক্যৰ সতৈ একক ক্ৰেমৰ। 

কৃত্ৰমি উপগ্ৰহ নৰ্মিমণ কৰা বজ্্‌ঞানীসকলতঅেৱশ্য কেতেযি 1] বৰ্তমানৰ তাৰকাৰাজ্যব ৰক 
ধ্বংস কৰা নজিৰ ঠাইত নতুনক সৃষ্টা কৰা আন্তঃনক্ষত্ৰীয পদাৰ্থৰ দ্বাৰা ল ৱাৰ অনুমান 
নকৰ 


আমাৰ সৰ্ব তৃ্তম পাঠ্যক্ৰম হ’ল প্ৰাকৃতকিৰ নযি মব ৰ ভালদৰত েধ্যয ন কৰা 
প্ৰাণী আৰু শাক-পাচলৰি জীৱৰ বৱিৰ্তন। কন্তু, ক ন কাৰণতহতআম প্ৰকৃতৰি 


কামব ৰ বাতলি কৰ তাৰ পছিত দুৰ্বষিহ গ্ৰন্থৰি নষ্কাশন আৰু কৃত্ৰমি ভটামনিৰ 
সহায ত পুনৰ নৰ্মাণ কৰবিলল ৈষ্টো কৰবি নালাগ৷ 


যতেযি 1 আম আলু বা মজ্জাৰ টুকুৰা এটা মাখনত থল ভোৈজবিলত আৰম্ভ কৰ _, ততেষি 1 
আম প্ৰথম মুহূৰ্তৰ পৰাই ইয 1ৰ ধ্বংসৰ প্ৰক্ৰষি 1 আৰম্ভ কৰ *| 
লগলেগহে ছটিকিবিল! আৰম্ভ কৰ, কুঁহয়ি 1ৰ কুঁহষ়ি 1ৰ হ'বল! আৰম্ভ কৰ, বাদামী হলৈৰছ 
আৰু তাৰ পছিত শুকাই যায আৰু যদা আমা অলপ বছেো সময অপাৰচেনট কৰ থাক * 
তন্তেহে চৰে হন নীচ ছাইল! পেৰণিত হয _। আমাৰ নাকৰ ফুটাত টকিটকিযি 1ইত লা সহে 
ৰুচকিৰ গ ন্ধট ৱহে হছৈপ্ৰোক্তকি খাদ্যৰ আটাইতকত মূল্যৱান উপাদানব ৰৰগ ন্ধ, 
যবি ৰতোআমাৰ ইন্্‌দ্ৰযি ব ৰক লইহাঁহ হাঁহা পাতল বতাহত অদৃশ্য হং যায় । 


"ৰন্ধা" আৰু "বকেংি" শব্দ দুটা অৰ্থত ব্যৱহাৰ কৰবি নালাগ 
প্ৰস্তুত কৰা, নৰ্মাণ কৰা আৰু উন্নত কৰা, যদিৰ এতযি 1লকৈহব্যেৱহাৰ হল আহছি? 
বৰঞ্চ ইয 1ক ধ্বংস, ধ্বংস, জ্বল ৱা, হত্যা বা ধ্বংস কৰাৰ অনুভূত প্ৰকাশ কৰবিল 
ব্যৱহাৰ কৰবি লাগবি, কাৰণ সহে অভয্োনসমূহৰ দ্বাৰা আম আমাৰ জীৱৰ বাব অত গুৰুত্বপূৰ্ণ 
আটাইতকত মূল্যৱান পদাৰ্থসমূহ ধ্বংস কৰ পলোওঁ আৰু এইদৰছ আমা মানৱতাৰ বৰিন্দ্ধ 


আটাইতকহথজৈঘন্য অপৰাধ সংঘটতি কৰ * 


এটা শশিৱৰৰন্ধা খাদ্যৰ স ৱাদক ঘৃণা কৰ, যটি 
কৱেল খাদ্য আসক্তজনকহছভে ক লগা যনে লাগ, ঠকি তনেদেৰহে 
ড্ৰাগছ আসক্তক আফৰং ভাল লগা যনে লাগ 


সৰল মনৰ মানুহ হয ত ভাববি পাৰ যে বঞ্চতি কৰাট নষ্ঠুৰ হ'ব 
ৰন্ধা খাদ্যৰ স ৱাদৰ পৰা আহৰণ কৰা আনন্দৰ সন্তান। তনে 
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মানুহ উপলব্ধ কৰা উচতি যং আচলতৰেৰন্ধা খাদ্য একবোৰহে স_ৱাদযুক্ত নহয় _; কৱেল 
খাদ্য আসক্তৰ বাবহে সইেব ৰ স_ৱাদযুক্ত যনে লাগ, ঠকি যনেকে! আফষহি 
ড্ৰাগছ আসক্তৰ বাবওে সুস্বাদু যনে লাগ৷৷ এতযি 1লকৈছআমাক এই সহজ সত্যট 


ক'বলকৈ ন নাছলি, কাৰণ অনাদা কালৰ পৰা ক ন ৱহে খাদ্যৰ আসক্তৰি পৰা মুক্ত 
হ ৱা নাছলি। 


নৱজাত শশ্মুৰ অংগসমূহ কৱেল কটচো খাদ্যৰ গঠনৰ লগত খাপ খাই পৰ৷ কচো ফলমূল 
আৰু শাক-পাচলা কচুৱাট ৱঙঅেতশিষ উপভ গ কৰ 
তত্তে খায _, সৰ্বাধকি তৃপ্তৰি, কচো শস্য, আলু, বীন, অ'বাৰ্জনি, সটেজীয 1] পটল 
আৰু মচুৰ দাইল, যবি ৰৰ স_ৱাদ তওণঁৰ বাব অত ভাল, কন্তু এজন ৰন্ধা-খ ৱা মানুহৰ 


বাবত অৰুচকিৰ। 


কণমান শশ্িৱিৰেন্ধা খাদ্যৰ স ৱাদৰ পৰা ক ন ধৰণৰ আনন্দ লাভ নকৰে তও্তে 
সহেঁব ৰক ঘৃণা কৰ আৰু গ টহে আত্্‌মাৰপপেৰহিাৰ কৰত আৰু সহে অস্বাভাৱকি খাদ্যব ৰ 
তওণ্ অত কষ্টৰে গৈলি পলোয । কন্তিু দুখীয 1, সহজ-সৰল অভভ্ৱকণএই কথা বুজা- 
নাপায । তাইক কৱেল নজিৰ নচাই পৰচালতি কৰত আৰু শশ্ম্টিকি ভালদৰ খুৱাবললতোইৰ 
উদ্বগ্নিতাত তাই সহে নক্ৃ্টি খাদ্যব ৰ ইমানইে জ ৰকহতোৰ ডঙিতি তললননৈমাই দা থাক 
যত্োই শশ্ম্টিকি নখঁত নচাসক্তলহৰূপান্তৰতি কৰ, যাৰ ফলত তাৰ স্বাস্থ্য আৰু সুখ 
নষ্ট হয় | 


জীৱনৰ প্ৰথম কহেঁবছৰমানত কটুৱাট ৱঙএটা ভয ংকৰ ৰূপ ধাৰণ কৰ 
অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ বৰ্ব্দ্ধ সেংগ্ৰাম। শশ্বুিৰ অসংখ্য ৰ গ আৰু শশিমৱিসেঘনাই 
পটেৰ বকাৰত আক্ৰান্ত হ ৱাৰ লগতশেেশ্ৰ মৃত্যুৰ হাৰ অধকি হ ৱাৰ পৰাও এই কথা 
স্পষ্ট। কচুৱা এটা নতুনক নৰ্মিণ কৰা, নখিতি কাৰখানা। তণ্ডেৰ অংগসমূহৰ স্বাভাৱকি 
পুষ্টকিৰ কাৰ্য্যকলাপৰ বাব আম প্ৰাকৃতকি পুষ্টা য গান ধৰলিততেণ্ডে কতেযি 1ও অসুস্থ 
নহ'ব। 


কটচো-ভগোনজিমৰ সাৰ্বজনীন গ্ৰহণহে সকল কম্েনুক্ত কৰাৰ একমাত্ৰ উপায 
মানৱজাতকি ৰ গৰ অভশিপৰ পৰা এবাৰ চৰিদনিৰ বাব৷ কচো খাদ্যৰ প্ৰসাৰ আৰম্ভ 
হ'ব লাগবি ৰ গী, নৱজাত শশিম, প্ৰথ জনীয ইচ্ছাশক্তা আৰু প্ৰজ্ঞাৰসসেমৃদ্ধ 
ল কঞমআৰু কচো খ ৱা শশিৰ বুদ্ধমিন পত্ম-মাত্ৰ পৰা, যসিকলন নেজিৰ ঘৰৰ পৰা অৱনমতি 
খাদ্যৰ সকল লখে-জ খ বাদ দবিল বাধ্য হ'ব যাত... নজিৰ সন্তানৰ বাটত প্ৰল ভন 
নদিবিল। ৰন্ধা খাদ্যৰ পৰা স্বচ্ছোমূলকভাৱৰববেৰিত থকাৰ এই প্ৰাৰম্ভকি সময ছ ৱা 
সহেদনিালকৈহথোকবি যতেযি 1লকৈকেৰ্তৃপক্ষ আহবি 


৪৪ 


1/৪801076 1181799160 2/ 60006 


তণ্ডেল কৰ ইন্দ্ৰযি , আৰু কচাো খ ৱাট বাধ্যতামূলক বুলা ঘ ষণা কৰাৰ সংকল্প 
ল'ব, যাৰ ফলত প্ৰকৃ্তৰি বচিক্ষণ ইচ্ছা অজ্ঞান, অনৰ্দিশেতি জনসাধাৰণৰ ওপৰত 
বলবৎ হ'ব। সহে সময আহবি যতেযি 1 সমগ্ৰ পৃথৱীত৫ কচো-খাদ্যই প্ৰাধান্য পাব। সহে 
ধন্য ভৱষ্যিতত ৰন্ধা-বঢ 1 কৰাট অপৰাধ হচিাপকপেৰচিতি হ'ব। 


ৰন্ধা-খাদ্যৰ অভ্যাসট স _নকালবেলিপ্ত কৰাৰ কল্্‌পতি অসুবধিাই ইয ৰ 
দ্বাৰা হ ৱা ক্ষতকি অস্বীকাৰ কৰাৰ অজুহাত হচাপককোম কৰবি নালাগ৷৷ 
চুৰ,ডকাইত আৰু হত্যাকাণ্ডক ক নওে ন্যায্যতা প্ৰদান কৰবিললচৈষ্টো নকৰহ যদণ্ডি 
মানৱ সমাজৰ পৰা এই কুৎসতি মহামাৰীব ৰ নৰ্ম্লি কৰাট সম্ভৱ হ ৱা নাই৷ 
অত্যাৱশ্যকীয় কথাট হ'ল বজ্্‌ঞানীসকলন ৌতগিতভাৱস্বৌকাৰ কৰা আৰু জনসাধাৰণৰ 
আগত ঘ যষণা কৰা যংখাদ্য সামগ্ৰী ৰন্ধা-বঢ ৰ কাৰ্য্যকলাপ ভুল, অস্বাভাৱকি 
আৰু বপিজ্‌জনক, আৰু ইয হেঁৰ গৰ প্ৰত্যক্ষ কাৰণ। কচো খাদ্যক প্ৰকৃত ব্যৱহাৰত 
ৰখাৰ গ ণ প্ৰশ্নট ততেযি 1 পৰৱৰ্তী পৰঘিটনাৰ গতপিথৰ ওপৰত এৰাঁ দবি পাৰা| 


ৰন্ধা-খাদ্যই ক্ৰমাগতভাৱ, খাদ্যৰ আসক্তৰৰ গ, চকিছৎিসা বজি্‌ঞান আৰু 
ওঁষধ বজি্ঞানৰ জন্ম দছি৷৷ চকিৎ্সা বজি্্‌ঞানৰ চূড ।ন্ৃত উদ্দশ্যে হছৈ মানুহৰ 
অৱক্ষয পা আৰু ছন্নিভন্নি অংগসমূহ মৰোমত আৰু সংস্কাৰ কৰা। চকিৎ্সা বজি্‌ঞানৰ 
ঠাইত কচো খ ৱা ব্যক্তৰি নজিৰ বজ্ঞান বা স্বাস্থ্য আছ, যাৰ উদ্দশ্যে হছৈঃ 
ওপৰত উল্‌্লখে কৰা অৱক্ষষ ৰ ধ কৰা আৰু বৰ্তমান আৰু ভৱষ্যিত প্ৰজন্মৰ 
বাবসেসুস্থ, সুখী, দীৰ্ঘ আৰু শান্তপ্ৰ্ণি জীৱন নশ্চিতি কৰা। প্ৰকৃতৰি নযি ম উলংঘা কৰাৰ 
ফলত সকল ৰ গ হয । কটচো খাদ্যই মানুহক সহে আইনব ৰক সন্মান কৰবিল 
বাধ্য কৰ 


ম ৰ পৰথযি 1লত কচো খ ৱাৰ প্ৰথা 


৬০ বছৰ বয সত মই এই শাৰীব ৰ লখিবি পৰাৰ কাৰণ 
কচো-খ ৱা। সাত-আঠ বছৰ আগতমে ৰ হৃদযন্ত্ৰৰ অৱস্থা ইমানহে বযে 1 
আছনলি যহহোৰ্ট-ষ্ট্ৰ ক হ ৱাট অনবিৰ্য যনে লাগছিলি। আগতকেহেখ জমান বগাই 
উশাহ বন্ধ হং গৈছৈলি; বাল্‌টা এটা পানী তুলবি পৰা শক্ত ম ৰ নাছলি। ক ষ্ঠকাঠন্যি, 
টকেকিৰ্ডযি 1, ক্ৰনকি ব্ৰংকাইটছি, অৰ্শ আৰু সঘনাই চৰ্দ-ম ৰ জীৱনৰ বহুদনিৰ পৰা 
সংগী আছলি। কচো খ ৱাৰ বাবহে মই সইে সকল ব ৰ বকিৰৰ পৰা মুক্ত পাইছ ।ম ৰ 
ৰক্তচাপ ১৮-২০ৰ পৰা ১৩ল, আৰু নাড পীৰ হাৰ ৮০-৯০ৰ পৰা ৫৮-৬০লসস্থোয পীভাৱছ 
হ্ৰাস কৰছি । ক্লান্তৰিক ন চনিন হ ৱাক? 
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চাৰ ঘণ্টাত খ জ কাঢ় {"তাজৰশিলথআৰু উভতা আহবি পাৰ (২৪ কলি মটীোৰ 
দূৰত্ব), ছাগলীৰ দৰ পোহাৰ বগাব পাৰ _, গধুৰ ছুটকছেব ৰ চৰিৰি(ওপৰলই তুলবি 

পাৰ আৰু সময পালসোধাৰণ দনৈন্দনি কাম হচাপ ১২ কলি মটাৰখ জকাঢ বি 
পাৰ । এসময ত ক্ৰনকি ব্ৰংকাইটছিত আক্ৰান্ত হং বছৰত কহেবাবাৰ 
ইনফ্লুৱঞেজা ৰ গত আক্ৰান্ত হৰ য ৱা কহেবছৰমানৰ পৰা সাধাৰণ চৰ্দণ্ডিহ ৱা 
নাই আৰু বছৰজুৰ মুকল' আকাশৰ তলত শুই আছ শীতকালত আৰু গ্ৰীষ্মকালত 
ঠাণ্ডা বা অণুজীৱৰ ক ন ট ৱহেকমভয ন হ ৱাক 


বছৰ বছৰ আগতমে ৰ গাউটৰ ইমানহে তীব্ৰ আক্ৰমণ হছৈলি যমমেই স্পৰ্শ কৰবি পৰা নাছলি 
ম ৰ ভৰৰি ডাঙৰ আঙুলৰি গাঁ[বি ৰ; আজ মই সইহেব ৰক ম ৰ সমস্ত শক্তৰি 
পলোই দবি পাৰছি _, বষিৰ কম চনি ন হ ৱাকণ এট'ফনে, এচটিএিইচ, ডজিটিলেছি, 
ব্ৰমাইড, আয ’ডনি, এছপৰিনি, এন্‌টবায ”টকি আৰু আন হাজাৰ হাজাৰ ওঁষধৰ দ্বাৰা 
পৃথৱীৰ ক'ত একধেৰণৰ ফলাফল প ৱা গছৈ?ে 


মনিটিত ৫৮ স্পন্দনৰ হাৰত কাম কৰা হৃদযন্ত্ৰই কতেযি 1]ও ষ্ট্ৰ কৰ 
বপিদৰ সন্মুখীন ন হ ৱাকহৈৈহু বছৰ ধৰাঁ কাম কৰাঁ যাব বুলা আত্মবশ্বিাসৰে৫ 
আশা কৰবি পাৰা৷ ৰন্ধা-খ ৱাৰ পৰস্থিতিতি যনেননোড পীৰ হাৰ কমা য ৱাট 
হৃদযন্ত্ৰ দুৰ্বল হ'লহে হয _, কন্তু ম ৰ ক্ষত্ৰেত ই ম ৰ পাচন অংগসমূহৰ 
অপাৰচেনৰ নযি মতিতাৰ স্বাভাৱকি ফল। 


অত্যন্ত তাৎপৰ্যপূৰ্ণ যং যতেযি 1ই মই ম ৰ পটেত স্বাভাৱকি পৰমিণৰ 
কহেবাগুণ প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ অতৰিক্তি ব জা দবিল১চৈষ্টো কৰ _, ততেযষি ই 
সহেব ৰ পটেত বছে-সিময নাথাক, বৰঞ্চ একলেগতঅন্ত্ৰলল পোৰ হল কৈহেঘণ্টামানৰ 
ভতিৰতশেৰীৰৰ পৰা ওলাই যায় , ন প ৱাকথফৈকি ন পচন আৰু সামান্যতম 
পাচনতন্ত্ৰৰ বকিৰৰ সৃষ্টনিকৰাকংবা ম ৰ ক ন অস্বস্তৰি সৃষ্টা নকৰাকণৈ এই 
অৱস্থাত ম ৰ নাড পিৰ স্পন্দন মনিটিত চাৰস্পাঁচ স্পন্দনতকত বৈছে নহয়, আনহাত 
যতেযি 1 মই "এজন সাধাৰণ মানুহৰ" দৰৰৰন্ধা খাদ্যৰ নেজিক "সন্তুষ্ট" কৰবিল 
চষ্টো কৰ ততেযি 1ম ৰ হৃদস্পন্দন লগ লেগ ৮৫-৯০ ল₹(জৈপযি ই পৰত আৰু 
ম ৰ পটেট ৱনেজিৰ স্বাভাৱকি লঘুতাৰ অনুভৱট ঘুৰাই পাবলদৈনিদদেনি লাগ৷ 


নজিৰ লগতত্তৌযষ সন্তানক কচো খ ৱা হচাপডোঙৰ-দীঘল কৰা আছ । 
ইতমিধ্যং তাইৰ বয স সাত বছৰীয 1 সৰু ল'ৰা, কন্তু তাই কতেযি 1ও মুখত অৱক্ষয সী 
খাদ্যৰ এটুকুৰাও ভৰাই দযি 1] নাই। তাইৰ স্বাস্থ্যই হছৈ... 
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নখ্নতিতাৰ মূৰ্তকৰণ। কচো খ ৱা আৰু ৰন্ধা-বঢ় 1 কৰা ল’ৰা-ছ ৱালীৰ মাজত কমিন ডাঙৰ 
পাৰ্থক্য আছ এতযি 1 মই বুজবি পাৰছি । এশটা কচো খ ৱা ল'ৰা-ছ_ৱালীক ডাঙৰ-দীঘল 
কৰাট এটা মাত্ৰ ৰন্ধা-বঢ 1 শশ্মিতকলসৈহজ। শশ্ুৰি ৰ গ যনেঠোণ্ডা আৰু চৰ্দ, 

ডায ৰেযি [আৰু ক ষ্্‌ঠকাঠন্যি, বা শশ্ুৱ বেছে বা কম খাদ্য খ ৱাৰ বাব অসুবধিা হ ৱাৰ 
বাব কেতেযি 1ও ক ন বাই চন্তা কৰাৰ সুয গ নাপায । তাই লাৰ্কৰ দৰ উেল্‌লাসতি আৰু 
যতেযি 1ই ইচ্ছা কৰ তাই টবুলৰ ওচৰলগ যায় আৰু খাই ভাল প ৱা যকি ন কামত 
নজিককপজেহায কৰ৷ তাই গ টহে দনিট ক ন ধৰণৰ হুইম বা কপ্ৰেচিন হ ৱাক 
কান্দবি ন ৱাৰাকগ চ পাশৰ মানুহক অসুবধি নকৰাক খলে, গান গাই আৰু নাচ৷ 


সন্ধ্যি 1 ঠকি ৮ বজাত তাই শুই যায আৰু কহেমনিটিমান নজিৰ মাজতগগোন গাই চকু মুদা 
ৰাতপিুৱা ৬ বজালকৈ টেপৰ দৰশশুই থাক৷ তদুপৰা এইট এটা অত উল্‌লখেয গ্য সত্য যচ 
প্ৰথম কহেমাহমানৰ পছিত আম মাত্ৰ তনি-চাৰটিাবাৰহ মেনত পলোব পাৰ যতেযি 1 তাই 
ৰাত সাৰ পাইছলি। ইমানহে গভীৰ আৰু সুস্থ তাইৰ ট পন যকে ন শব্দবা 

গতবিধিৰি বাবতোই সাৰ প_ৱানাযায । 


কণ্ডাৰগাৰ্টনেৰ আন ল’'ৰা-ছ ৱালীয যেতেযি 1তণেঁল কৰ ব্ৰকেফাষ্ট টবেুলত 
বহ ৰুটা আৰু পনৰি, ৰুটা আৰু ঘডি, পষ্ট্ৰে আদ খায _, ততেযি 1 তাই ঘৰৰ পৰা ল ৱা ফলৰ 
বগেট উলযি 1ই মন মেন উপভ গ কৰা৷ 
আম যতেযি [1 বন্ধু-বান্ধৱীৰ ওচৰলহ যাওঁ, ততেযি 1 তাই সম্পূৰ্ণ উদাসীনতাৰসসেহে 
অভাৰল ড চাহৰ টবুলব ৰললভটোয _, যবি ৰৰ চাৰণ্ডিফালন মানুহ নজিক বহা থাক আৰু 
সকল ধৰণৰ পষ্ট্ৰে আৰু মঠাই "আনন্দ" লয় ।ক ন এটাৰস ৱাদ ল'বলতোই 
কতেযি 1]ও ইচ্ছা প্ৰকাশ নকৰ, ক তুহলৰ বাবওে নহয । এইদৰহে সকল কচোখ ৱা 
ল’ৰা-ছ ৱালীক ডাঙৰ-দীঘল কৰবি লাগ৷৷ 


ম ৰ পত্নী, যাৰ ওপৰত মই কতেযি 1ও ম ৰ মতামত জ ৰকৰ৫ৰখা নাই, লাহললোহ 
সন্তান আৰু স্বাস্থ্যৰ স্বাৰ্থত নজিৰ পুষ্টৰি ব্যৱস্থা সলনা কৰা এতযি 1 সম্পূৰ্ণ 
কচো খ ৱা মানুহ হং পৰছিং আৰু নজিৰ অৱস্থাত যথষে্টে সন্তুষ্ট। আৰম্ভণতিতোই মাংস 
একবোৰহ এৰ দলি আৰু তাৰ পছিত মাংসবহীন ৰন্ধা খাদ্য সপ্তাহত এটা বা দুটাল হ্ৰাস 
কৰলি(৷ শশ্মন্টি অলপ বছে ডাঙৰ হ ৱাৰ লগললেগংএইব ৰৰ ঠাইত মাজ মাজলে ৱা 
কহেটামান সজি ৱা আলু। অৱশষেত এইব ৰ সম্পূুৰ্ণৰূপংএৰা দযি 1 হ'ল যতেযষি 1 
এদনি শশিটিযি সেধলি০ "মামী সহে জঘন্য গ নৃধট কহিৰ পৰা?" ইয 1ৰ পছিত তাই মাত্ৰ 
গ টা খাদ্যৰ ৰুটৰি পাতল টুকুৰা এটাহলেছৈলি যটি তাই কতেযি 1বা আখৰ টৰ সতৈ 
খাইছলি, শসিমন্টিযি নেদেখো।* আজাঁ তাই কচা খ ৱাৰ আচৰতি প্ৰভাৱ তাইৰ 
জীৱৰ ওপৰত দখেছিছ আৰু আচৰতি কথা নহয _, 
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সযে হেতোই সকল ৰন্ধা খাদ্যৰ পৰা বৰিত থাক। আৰু এই সকল ব ৰ বশিষে অসুবধাো 
ন হ ৱাকযৈ সেম্‌পন্ন হ'ল, এবাৰ আন্্‌তৰকিতাৰসেদ্ধান্ত ল - ৱাৰ পছিত। যতেযি 1 
ঘৰত সজি ৱা খাদ্যৰ গ ন্ধ নাথাক তেতেযি 1 কচো খ ৱাট অতসহজ কথা হল পৈৰ৷ এই 
পথট ৱহে সহে সকল পত্-মাত্‌্য তেনুসৰণ কৰা উচতি যযি নেজিৰ স্বাস্থ্যক মূল্য 
দযি হতোৰু নজিৰ সন্তানক ভাল পায । 


মানুহৰ সকল কু-অভ্যাস ৰন্ধা ফল 
খৱা 


কচো খাদ্যই মদ্যপান, ধঁপাত সৱেন, ড্ৰাগছ আসক্ত" আৰু ল ভৰ দৰ আন 
সকল কু-অভ্যাসক ক্ষত্ৰেখনৰ পৰা বাহৰি কৰা দবি। এই নচাব ৰ আৰু কচো 
খ ৱাৰ লগত থাকবি ন ৱাৰ৷৷ এই কু-অভ্যাসব ৰ হছৈখখাদ্য নচাৰ উপগ্ৰহ। 


কচো খ ৱাৰ বজিয ৰ দ্বাৰা অৱশষেত পৃথৱীত আৰু জাতসিমূহৰ মাজত 
স্থায সী শান্ত প্ৰতষ্ঠা হ'ব। সকল অপৰাধ, ঘৃণা, শত্ৰুতা, অহংকাৰ, ইীৰ্ষা আৰু 
সাধাৰণতমোনুহৰ সকল কু-অভ্যাস ৰন্ধা-খ ৱাৰ সন্তান। ৰন্ধা-খ ৱা বলিপ্তৰি দ্বাৰা 
মানুহৰ আবগে শান্ত হ'ব, তেল কৰ মন উন্নত হ'ব আৰু জীৱনট ইমানহে সহজ হগপৈৰবি 
যপুৰুষছ আৰু ইজনসেজিনৰ মাংস ফালবিল! বা পটজেৰ জঞ্জালৰ বাবননেজিৰ ববিকে 
বকি্‌ৰী কৰবিলব বাধ্য নহ'ব। 


খাদ্যৰ ধাৰণাট এইখনিতিস ৌমাবদ্ধ হ'ব লাগ 


অপ্ৰাক্তকি পুষ্টৰি ঠাইত প্ৰাকৃতকি 
খুৱাই দযি 1ৰ পদ্ধৰ্ত 


সম্পূৰ্ণ কচো খ ৱাট ৱহে হছৈমোনৱ জাতকি ৰ গৰ পৰা মুক্ত কৰাৰ 
একমাত্ৰ উপায । অৰ্ধ-মাপ কতেযি 1ওক ন ফলাফল দযি 1 নাই আৰু 
কতেযি 1ও নদিযি ৷ ৰন্ধা-খ ৱাৰ বৰ্তমানৰ পৰস্থিতিতি নৰ্দিষ্টি খাদ্যৰ পুষ্টকিৰ 
মূল্যৰ সকল গ্ৰহণয গ্য গণনাক ক ন হচিপহীন বুলা গণ্য কৰবি নালাগ৷৷ ৰ গ 
যধযি হে নহওক কযি , যতেযি 1 খাদ্যৰ প্ৰশ্নট আল চনা কৰা হয ততেষি আমা 
কৱেল কচো আৰু সজি ৱা, প্ৰাকৃতকি আৰু অস্বাভাৱকি, বশ্িম্দ্ধ আৰু অৱক্ষয 
বষিয ৰ ক্ষত্ৰেতহচ চন্তিা কৰবি লাগবি। নৰ্দিষ্টি ভটামনি, খনজি আৰু প্ৰটনিৰ 
ব্যৱহাৰৰ ওপৰত প্ৰতদিনিৰ ৰেডেজি', বাতৰা কাকত আৰু অন্যান্য বভিন্নি উপায ৰে 
দযি 1 পৰামৰ্শ আৰু ইয 1ৰ কলেৰৰি মানৰ বষিয দেযি 1 তথ্য সম্পূৰ্ণৰূপ৫ 
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অবাস্তৱ, অমূল্য আৰু বপিজ্জনক, বশিষেক যৈতেযি 1 সইহেব ৰ ড্ৰাগছ আৰু পশু খাদ্যৰ 
ব্যৱহাৰৰ ওপৰত ভত্তি কৰা কৰা হয । 


ব্যক্তগিত পুষ্টকিৰ পদাৰ্থৰ গুণ ববিচেনা কৰলি৷ আম নজিকছ একবোৰহে চন্তিা কৰবি 
নালাগ যে'কে ন বশিষে পুষ্টকিৰ পদাৰ্থত কাঁ বশিষে ভটিামনি বা অন্যান্য উপাদান 
আছ প্ৰতটি মুখৰ খাদ্যত সকল বভিন্নি উপাদানৰ অপৰৱিৰ্ততি উপস্থতি 
বাধ্যতামূলক হ'ব লাগবি। গতকিং আমা যত্ন ল’ব লাগবি যং আমা খ ৱা খাদ্যৰক ন 


এটা উপাদান অনুপস্থতি নহয । আম যতেযি 1 যকি ন কচো শাক-পাচলৰি খাদ্য খাওঁ 
ততেষযি 1 এনক্রৱো হয _, আনহাতৰেৰন্ধা খাদ্যত সইহেব ৰ হাজাৰ হাজাৰত অনুপস্থতি। 


যুগ যুগ ধৰা হাজাৰ হাজাৰ বশিষেজ্্‌ঞই ডায টেটেকি্্‌সি তযৈ 1ৰ কৰাঁ আহছি 
তণেঁল কৰ বশিষে অধ্যয ন। কন্তিু যহিত্ন তভণঁল ককেৱেল গ এ সমস্যাৰ প্ৰতহি 
গুৰুত্ব দছিং আৰু পাকঘৰৰ জুইৰ ফলত হ ৱা ক্ষতৰি কথা ববিচেনা কৰা নাই, সযে হে: 
তণ্ডেল কৰ গৱষেণাই আকাংক্ষতি ফলাফল দবি পৰা নাই আৰু তাত কবৈয়ে 1 কথাট 
হ'ল, ইয 1ৰ অসংখ্য বপৈৰীত্যৰ বাবহে তেল ক মানৱ জাতৰি বাব বেপিৰ্য্য জনক হ 
পৰছিছ, আনকা তণ্টেল কৰ ভতিৰত আটাইতক্ৰৈগতশীল বুলা গণ্য হ'ব পৰা 
নৰিমষিভ জীসকলওে জুইৰ ক্ষত কৱেল সহ্য কৰাই নহয _, সকল মূল্যৱান উপাদানৰ 
পৰা বএঞ্চতি বগা ৰুটা আৰু ৰফিাইন চনেৰি ব্যৱহাৰ সহ্য কৰছি(৷ তথাপণ্ডি স্বীকাৰ কৰবি 
লাগবি যমোনুহৰ নচা জয ত নৰিামষিভ জীয় আটাইতকগতেকে পথট পাৰ হ 
গছৈ৷৷ আটাইতককৈঠনি পদক্ষপেট হ’ল মাংসৰ পৰা বৰিত থকা, তাৰ পছিত মাংসবহীন 
খাদ্যৰ ঠাইত কচো খাদ্যৰ ব্যৱস্থা কৰাট এটা সৰু পদক্ষপে যদণ্ডি এই সৰু পদক্ষপেট ৰ 
দ্বাৰাহ তণল কনেজিৰ চূুড নৃত লক্ষ্যত উপনীত হ'ব লাগবি। গতকিসেকল ছাঁৰ 
নৰিামষিভ জীয় কেচো- খাদ্যৰ নীত গ্ৰহণ কৰা একখেন বনোৰত একলেগগে ট খাব, 
যাতমমোনৱ জাতৰি সদায সপ ন হথৈহা সহে সুখী জীৱনৰ ভটো স্থাপন কৰবি পৰা যায । 


ডায টেটেকি্‌সৰ বশিষেজ্্‌ঞ হচাপছ আমৰেকিাত জা হাউজাৰহ বহু সুনাম লাভ কৰছি৷ 
কন্তু আন খাদ্য বশিষেজ্ঞৰ তুলনাত যমিনহে প্ৰগতশীল হাউজাৰ নহওক কযি _, ৰন্ধা- 
বঢ় 1|ৰ ফলত হ ৱা ক্ষতৰি কথাও ববিচেনা নকৰছ আৰু সযে হেতেওেঁ প্ৰছেক্ৰপিচনৰ 
জৰযি তপোকঘৰত হ ৱা ক্ষত পুনৰ ঘূৰাই আনবিললচৈষ্টো কৰ৷ ক্ষন্তকে সময ৰ বাব 
ধৰা লওঁক যত্তেওেঁৰ পৰামৰ্শ 
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ক ন উপয গীজউদ্‌দশ্যে সাধন কৰবি পাৰ৷ কন্তিু ৰাতপিুৱা কমিান ক’লা গুড ল'ব 
লাগবি, সন্ধযি 1 কমিন চনেৰি ল'ব লাগবি, সহে তথ্য লাভৰ বাবদদেবিলগীয 1] হাজাৰ টকাৰ 
মাচুল বচাৰবিলই ৰাস্তাৰ শ্ৰমকিজন, খতেপিথাৰৰ শ্ৰমকিজন বা সাধাৰণ মানুহজন ক'ত 
আছ, বা এটা বশিষে ভটামনিৰ কমিন হাজাৰ ইউনটি তওেঁ প্ৰতদিনি গেলিবি লাগবি? 


এইট সঠকি পন্থা নহয । সামগ্ৰকি পৰচিতি হ ৱাট প্ৰয় জনীয 
মানৱ জীৱৰ অবচ্ছিদ্যে কচোমালৰ সতৈহম যমান পাৰ পুংখানুপুংখভাৱৰবেশ্বিজুৰ ব্যৱহাৰ 
আৰু ব্যক্তগিত ভটিমনিৰ পৰামৰ্শসমূহ বন্ধ কৰবিল 


বজি্‌ঞানৰ পুৰুষংজোনংঙ যক কেৱেল ৰুট, পলচি কৰা চাউল বা মাংসৰ খাদ্য খাই থকা 
ক ন ব্যক্তযি হে দীৰ্ঘদনি জীয 1ই থকাৰ আশা কৰবি ন ৱাৰ কন্তিু সাধাৰণ মানুহ 
এই কথা নাজান৷ তণ্ডেৰ মতসসেহে খাদ্যবস্তুব ৰচউৎকৃষ্ট পুষ্টা প্ৰদান কৰ৷ 
আমা কনেকেণনৈশ্চিয তা দবি পাৰ যপেৰস্থিতিৰি বলত বা দৰদ্ৰিতাৰ হচোত এজন 
ব্যক্তষি মেৰ্খতাৰননেজিকত ৰু নজিৰ সন্তানক অকললসেহে খাদ্য সামগ্ৰীব ৰ খাবল 
নদিযি  মোৰু তাৰ ফলস্বৰূপ নেজিকং ধ্বংস নকৰবি? আনক গ টহে বষিয ট ৰ সতৈ 
যমিনহে পৰচিতি আটাইতকই বশিষ্টি বজ্্‌ঞানীজনণওে নজিৰ ল ভৰ হপোহক প্ৰতহিত কৰবি 
ন ৱাৰতোআৰু সহে অভশিপ্ত পদাৰ্থৰ ৰ ইমানহে খায যলোহলোহকেন্তু নশ্চিতিভাৱ 
নজিকহেহত্যা কৰ, আৰু ইয 1ৰ দ্বাৰা অত স নকালছ আত্মহত্যা কৰককেন্সোৰ বা হাৰ্ট 
এটকে। গতকিঙএই ধাৰণাব ৰ কৱেল কতিাপত প্ৰচাৰ কৰাট ৱহে যথষ্টে নহয ; 
জনসাধাৰণৰ পুষ্টৰি অভ্যাসত ম লকি, পৰকিল্পতি পৰৱিৰ্তন আনবিলই ৰাষ্ট্ৰৰ 
সঠকি অংগসমূহক সংগঠতি কৰাট প্ৰয  জনীয । ক্ৰমান্বয পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 
ব্যাপক অপচয সীমতি কৰাৰ লগতকেচো আৰু অশুচা খাদ্যৰ ব্যৱহাৰক উৎসাহতি কৰবিল 
সক্ৰযি ব্যৱস্থা গ্ৰহণ কৰবি লাগবি। প্ৰতটি ধৰণৰ খাদ্যৰ চূড ন্ৃত উদ্দশ্যে হ'ল 
কচো খাদ্য, যতেযি 1 "ডায টে" শব্দট ৱনেজিৰ অৰ্থ হৰুৱাই পলোযষ আৰু 
1খ/া0২/%| |খ0ান][া[[0খ বা [|]]চ6 ][খাচট61২/৮[ |২/খখ/ 1//খ]চ1]1/খ| ০ [018 ]1761700)1//খ|খ 
1/খ0া[0।২% অভব্যিক্তটি ক স্থান দযি ৷৷ 


কৃত্ৰমি ভটামনি আৰু খনজি পদাৰ্থৰ ব্যৱহাৰ হ'ব লাগবি 
বন্ধ হগৈ’ল 
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প্ৰাকৃতকি খাদ্যত থকা পুষ্টকিৰ উপাদানৰ আপকে্ষকি পৰমিণ বহু পৰমাণ 
ভন্নি হয়, এই অৰ্থত যচ এটা উপাদানৰ এক মলিগ্ৰিমৰ বপিৰীত দ্বতীয় উপাদানৰ 
মলিগ্ৰিামৰ এক হাজাৰ ভাগ আৰু তৃতীয় উপাদানৰ মলিগ্ৰিামৰ এক মলিযি ন হ'ব 
পাৰ৷ কন্তু মলিগ্ৰামৰ এক নয্্তি ভাগৰ ওজনৰ উপাদানট মানুহৰ কাৰখানাৰ 
বাব যেমন অপৰহোৰ্য, সমানহে এক মলিগ্ৰাম ওজনৰ। এতযি 1 ৰন্ধা-বচ 1ৰ সময ত ঠকি 
সহে উপাদানব ৰহে যবি ৰ সৰু সৰু লতখে-জ খতংথোকযযবি ৰ প্ৰথম অৱস্থাত 
ধ্বংস হই যায় । 


ক ন বাইহ্য ত ভাববি পাৰ যেহইমান ত্ৰুটপিৰ্ণি কচোমালৰ সহায ত মানুহৰ 
কাৰখানাট ৱসোধাৰণ কাৰখানা এটাই কৰা দৰ৷একলেগকোম বন্ধ নকৰ ককেযি _, বৰঞ্চ 
যথষ্টে দনিলকৈ নেজিৰ কাম-কাজ অব্যাহত ৰাখ, যাৰ ফলত মানুহ, এই ভুল সদ্ধান্তলললৈ 
যায় যযেথযি হে তণ্টেল কৰভ কল পূৰণ কৰসেযে ই পুষ্টা, 


কথাট ৰ সত্যট হ'ল মানুহৰ শৰীৰ্ট ক ন সাধাৰণ নহয 
ফকে্‌টৰী, ক টা ক_ট বাসন্দিা, অগণন কাৰখানা, বভিন্নি সংগঠন, ব্যৱস্থা, 
ষ্ট'ৰ, ৰজিৰ্ভ ইত্যাদৰিই এক বশিল পৃথৱী। যদণ্ডি ই একবোৰহে ক ন পুষ্টা লাভ নকৰ 
তথাপণ্ডি ইয 1ৰ জমা হং থকা মজুতক ব্যৱহাৰ কৰবিলই! আহ্বান কৰ ৭০ দনি বা তাত ক 
অধকি সময লকৈনেজিকঙজজীয [ই ৰাখবি পাৰ৷ 


জীৱট ত প্ৰৱশে কৰাৰ পছিত পুষ্টকিৰ পদাৰ্থৰ ৰ তজেৰ মাধ্যমৰে 
সমগ্ৰ মানৱ শৰীৰত বতিৰণ কৰা হয আৰু প্ৰতটি ক ষহেইয 1ৰ গঠন আৰু 
বশিষেত্বৰ অনুকুল পদাৰ্থ লাভ কৰে৷ কন্তিু গ্ৰন্থ আৰু অংগব ৰৰ ক ষব ৰ০ 
আঙুলতি গণনা কৰবি পৰাকই ইমান সৰু জাতৰ ৰন্ধা খাদ্যত থকা কহেটামান 
অৱক্ষয ”ঁ উপাদানৰ পৰা এক ৱহেঁল ৱা নাই। তল কতেপকে্ষো কৰব থাক,ভ ক 
আৰু বঞ্চনাত, যতেযি 1লকৈতেওেঁল কৰ মালকিপপেযি জি, সডেজীয 1 শাক-পাচলা বা 
ফলৰ টুকুৰা এটালল নজিকসেহায কৰবিলই আঙুলবি ৰ আগবঢ় 1বলনৈদিযি | নহয | 


মানুহ ব্যক্তগিত ক ষৰ অনাহাৰ অনুভৱ নকৰককেযি ন গ্ৰন্থা- 
আৰু জৱৈকি ক ষৰ অত্যন্ত ক্ষুধা সত্ত্বওে তণ্ডেৰ পটে ভৰ থাক, তওণ্ঁৰ নচা সন্তুষ্ট 
হয _, তওেঁ নজিহে সন্তুষ্ট। কন্তু তাত কহতৈধকি বষিয বস্তু হছৈ অমূল্য, অলস আৰু 


নষ্ক্ৰিযি ক ষব ৰ, যবি ৰলে ভৰেসজেংশ্লষি্টি "সম্পূৰ্ণ সুষম নৰ্মিাণ সামগ্ৰী"ব ৰ 
গ্রাস কৰ 
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আৰু শৰীৰৰ ডাঙৰ অংশ বৃদ্ধা কৰা "শক্তশিলী আৰু শক্তশিলী" কৰা৷ 


এই কাৰণহে ৫০-৬০ কলি গ্ৰাম অতৰিকি্তি, অসাৰ ক ষৰ সতৈতেথাকথতি 
সুস্থ, ডাঠ আৰু জ ৰদাৰ ব্যক্তজিনৰ হাতত কহেবাশ গ্ৰাম সক্ৰযি ,, বশিষে ক ষ নাথাক, 
যাৰ দ্বাৰা তণ্ডেৰ এটা বা আন এটা গ্ৰন্থযি নেযি মতিভাৱককোম কৰবি পাৰ আৰু ত্ৰুটহীন 
সামগ্ৰী নৰ্মাণ কৰা। যতেযি 1লকৈগ্ৰেন্থণ আৰু অংগব ৰ সক্ৰষি ক যষৰ শষেৰ 
অৱশষ্টিৰ পৰা বঞ্চতি হ ৱা নাই, ততেযি 1লকৈছএজন মানুহ নজিৰ অস্তত্বিক 
কনেবোক টোন নবি পাৰ; কন্তু যতেযি 1 অৱশষেত সহেঁব ৰ খৰচ হয _, ততেষি [মৃত্যু 
অনবিৰ্য হলপৈৰ৷ 
তাৰ পছিত "তৃপ্ত", "ডাঠ" আৰু "শক্তশিলী" ব্যক্তজিন নেজিৰ গ্ৰন্থ আৰু অংগব ৰ 
অনাহাৰংথেকাৰ ফলত মৃত্যুবৰণ কৰ৷ উদাহৰণস্বৰূপ, হ্ৃদক ষব ৰলস্্বোভাৱকি 
সংক চন কৰবিলল্ৰৈযষ  জনীযষ শক্ত আৰু স্থতিস্থিাপকতা হৰুৱাই পলোয । তাৰ 
পছিত হৃদযন্ত্ৰই নজিৰ ক ষৰ সংখ্যা বৃদ্ধা কৰা পৰস্থিতি বচাবলগচৈষ্টো কৰ যাৰ 
ফলত ই প্ৰাণীৰ প্ৰটনি আৰু বগা ৰুটৰি পৰা গঠতি ক ষৰেবেদ্ধা পায ।- কন্তু ইয ৰ 
ক ন লাভ নাই,কাৰণ এইক ষব ৰতক ন উপয গী কাম কৰাৰ ক্ষমতাৰ অভাৱ 
আৰু অংগট ৱ8ঞধেপধপনা একবোৰববন্ধ হ'বল বৈছে সময নালাগ৷৷ 


ঘেৰ দানা বা আন ক ন শাক-পাচলৰি শৰীৰ তযৈ 1ৰ কৰা। এটা কাল্্‌পনকি, আনুমানকি 
সংখ্যা লওঁ আহক, ধৰক ১০,০০০। প্ৰকৃতৰি অত -ম লকি নযি মৰ দ্বাৰা আমা 
ততেষি 1 যুক্ত দবি লাগবি যমমোনৱ কাৰখানাৰ বাব:প্ৰথ  জনীয কটচোমাল ১০,০০০ 
বভিন্নি পদাৰ্থৰ গেঠতি, আৰু সহে সামগ্ৰীসমূহ য গান ধৰাৰ ক্ষত্ৰেত বশিষে যত্ন 

ল ৱাট গুৰুত্বপূৰ্ণ যহইয 1ৰএটা বা আনট উপাদান নহয় অনুপস্থতি, 


মানৱ কাৰখানাট ৰ স্বাভাৱকি কাৰ্য্যকলাপ নশ্চিতি কৰাৰ বাব এইট ৱহে আটাইতক 
স্বাভাৱকি ব্যৱস্থা। 


এতযি [1 চাওঁ এই ৰন্ধা-খাদ্যৰ ডায টেটেকি্‌স কমিন টপচণ্টিৰ্ভা 
বয স হছৈ৷৷ পুৰুষসসেহে অত্যাৱশ্যকীয পদাৰ্থব ৰৰ গণ ধ্বংস কঢ যি 1ই লংফুৰ 
আৰু মাত্ৰ কহেঁবধিমান উপাদানৰ শেৰীৰক পুষ্টা দযি ৷ 


বছৰ বছৰ ধৰ কষ্টসাধ্য গৱষেণাৰ অন্তত জীৱবজি্ঞানীসকলহ বচিোৰা- 
উলযি 1ইছছযপেনৰি, মাখন, যকৃত বা মগজুত মাত্ৰ ১০১৫ ধৰণৰ পদাৰ্থ থাক৷৷ 
ক ন বাই আশা কৰলিহেতৈনে যতেওেঁল কস্বৌকাৰ কৰবি যততেওঁল কৰ দীৰ্ঘদনীয় 17 
পৰশ্ৰিমৰ ফলত তণপেঁল কমসদেখেছি যং এনং আৰু এন খাদ্য মাত্ৰ ১০-১৫ টাহণ গেঠতি 
৫২ 
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৯৯৯০ টা জাতৰ অৱক্ষয "|, অসন্তুলতি, বষি বহনকাৰী, অৱক্ষয পা আৰু মৃত পদাৰ্থ আৰু আমাৰ কচোমাল গঠন 


কৰা উপাদানসমূহৰ ৯৯৯০ বধি অনুপস্থতি আৰু, সযে হে, সহে খাদ্য সামগ্ৰীসমূহৰ ইমানহে অভাৱ, ক্ষতকাৰক আৰু 
বপিজ্জনক যহেয 1ৰ ব্যৱহাৰ পুষ্টকিৰ হচাপহে'ব নালাগ যৈকি ন ব্যক্তযি পপেৰামৰ্শ দযি 1 কন্তিু 


ইয় 1ৰ পৰৱিৰ্ত(তেওঁল কসেহে খাদ্য সামগ্ৰীব ৰত বচাৰউলযি 1বলপসৈক্ষম হ ৱা সকল 


পদাৰ্থৰ নাম এটা এটাক নৰ্দিষ্টি কৰ, পুষ্টৰি ক্ষত্ৰেত ইয ৰ কাৰ্য্যৰ বশিদ বৰ্ণনা কৰ আৰু ইয ৰ গুণ 
গণনা কৰাৰ পছিত সহেব ৰক "উপকাৰী" পুষ্টা হচাপপপেৰামৰ্শ দযি ৷ হাজাৰ হাজাৰ পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 


অনুপস্থতিৰি বষিয তেওেঁল কথটা শব্দও উল্‌লখে কৰা নাই, পুষ্টৰি ক্ষত্ৰেত তল কৰ ভূমকা বা তণেল কৰ 


অনুপস্থতিৰি পছিত নৰিৱচ্ছন্নিভাৱ হ ৱা বপিৰ্য্য জনক ফলাফলৰ কথাও ক ৱা নাই। 


তথাপণ্ডি এই ববিচেনাব ৰ প্ৰশ্নট ৰ যথষ্টে অপৰহিৰ্য দশি। 


মনত ৰাখবি লাগবি যকংকেচোব ৰৰ কামব ৰ ইমানহে বহুবধি 


জীৱট ত এনক্ুৱা খাদ্য সামগ্ৰী যবি ৰ ক ন অল ককিতাৰ দ্বাৰা মানুহ সইব ৰ সকল কটচেনি পালওে, 
কৱেল বৰ্ণনাৰ বাব: গে টহে জীৱন যথষ্টে নহ'ব। আমা এই কথাট ক পুষ্টৰি অন্যতম ম লকি নযি ম হচাপগেণ্য 


কৰবি লাগবি য'কে ন পুষ্টকিৰ উপাদানহে সমগ্ৰতাক পৃথক পৃথক গ্ৰেহণ কৰলি ইয 1ৰ প্ৰকৃত উদ্দশ্যে পূৰণ 
কৰবিন ৱাৰ 


যতেযি 1ক ন বাই আটাইতক বৈখ্যাত বজ্ঞানীজনক আঙুলযি 1ইদযি যেখআআছ 
তখেতেংখে ৱা বগা ৰুটতিক ন ভটোমনিৰ লখে-জ খ নাই, তণে অলপ সংক চ নকৰাকযৈ ভেত্তৰ দযি ৮ 
যত্েওঁ ভটিামনিযুক্ত খাদ্যও খায সমান ন্যায্যতাৰংএজন ইটাভাটাৰ’গে টহে দনিট ইটা ৰাখবি পাৰ আৰু 
ক ন মৰ্টনন হ ৱাকযৈ নেজিৰ বৰেখন ওপৰলতুলবি পাৰ, আৰু তাৰ পছিত যুক্ত আগবঢ় 1য যণ্এনক্রৱোও 


সময আছহযেতেযি 1 তওেঁ মৰ্টন ব্যৱহাৰ কৰ, তনেক্রৱোই। খাদ্য আসক্তৰি ফলত হ ৱা অন্ধতা এনক্ো। 


ষ্টাৰচ, চনে, চৰ্ব, প্ৰটনি আৰু কহেবাবধি মৰা নমিখ নহ'ল বগা ৰুট কা -- অৰ্থাৎ আমাৰ কচোমাল গঠন 
কৰা ১০,০০০ উপাদানৰ ভতিৰত কহেটামানৰ নৰ্জীৱ ছাইহ? ওপৰৰ ১০ হাজাৰৰ ভতিৰত এটা নহ'লৰৰেফিইন চনো কি 
বষিযুক্ত প্ৰটনি আৰু কহেটামান অৱক্ষয " উপাদানৰ লখে-জ খ নহ'ল মমোংস কঠঢি তথাপণ্ডি মানুহ- এই 


কহেটামান পদাৰ্থৰ পেটেট সীমালকৈভেৰাই নজিৰ অংগব ৰক প্ৰকৃততপ্ৰেয়  জনীয হাজাৰ হাজাৰ 


পুষ্টৰি পৰা বঞ্চতি কৰ৷৷ তাৰ অংগত তাৰ ফলত হ ৱা বকাৰৰ কথা ক'বল গ'লককে ন বাই গঠন হ'ব পাৰ 
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চকিৎ্সালয লগৈইবা চকিৎ্সাৰ পাঠ্যপুথতি থকা চত্ৰিসমূহ পৰীক্ষা কৰা কছিমান ধাৰণা। 
উচ্চমানৰ পুষ্টকিৰ উপাদানৰ অনুপস্থতিতি নহ'লওে এনভেযষ ংকৰ বক্ততি,ঘা আৰু 
আলচাৰ কনেকেহ হ'ব পাৰ? 


যদণ্ডি বজ্্‌ঞানীসকল৫ এতযি 1লকৈহহোজাৰ হাজাৰ পুষ্টকিৰ উপাদানৰ মাত্ৰ ৪০-৫০ 
বধিহছ আৱষি্কাৰ কৰছি, তথাপণ্ডি চকিৎ্সা সাহত্যিৰ এক বৃহৎ অংশ সহে পদাৰ্থৰ ৰৰ 
প্ৰভাৱৰ বৰ্ণনাৰ বাব নেবিদেতি, যবি ৰঙে আন বহুত চকিছিসা কাৰ্য্যকলাপৰ ভত্তি 
গঠন কৰ৷ ইয 1ৰ উপৰও্ডি সহে পদাৰ্থসমূহৰ উৎপাদন আৰু বতিৰণৰ বাব সমগ্ৰ বশ্বিৰ 
দৰ্ঘ্যৈ আৰু প্ৰস্থত ব্যৱসায কি প্ৰতষ্ঠিানৰ এক বশিাল জাল বযষি প'পৰছি৷ 


আমা হয ত ভালদৰহে কল্‌পনা কৰবি পাৰ যযযদ সহে ৪০-৫০টা উপাদানৰ 
পৰৱিৰ্ত( গৱষেণা বজ্্‌ঞানীসকলহএদনি ৪০০ বা ৫০০ টা, ৪,০০০ বা ৫,০০০ ধৰণৰ পদাৰ্থ 
বচাৰা উলণ্ডিৱাত সফল হয _, তন্তেপপেৰস্থিতি কনেক্রো হ'ব। আজৰি মানুহজনহ যনে নজিৰ 
শৰীৰৰ বাব প্ৰয় _ জনীয প্ৰকৃত কচোমালৰ অখণ্ডতাক হৰুৱাই পলোইছ হয 
সহেব ৰ তওণেঁৰ হাতত তৎক্ষণাত নাই নহয তওণ্েঁ সইব ৰ লাভ কৰাট অসম্ভৱ বুলা 
ববিচেনা কৰ৷৷ গতকিতেওেঁ নজিৰ জীৱট ৰ প্ৰ  জনীয তা পূৰণৰ বাবপ্ৰেতটি ক ণ- 
ক ণললোই সহেঁব ৰ এটা এটাক বৈচাৰবি লাগ৷৷ গৱষেক বজি্্‌ঞানীসকলকেৱেল সহেঁব ৰ 
পদাৰ্থক বজৈ্‌ঞানকি বুল গণ্য কৰ, যাৰ সূত্ৰ তণেঁল কৰ বাবজেনা আৰু কতাপত ছপা 
কৰা হয । যহিতে ঘটৰ দানা এটাৰ উপাদানসমূহৰ সম্পূৰ্ণ সূত্ৰৰ বষিয় তেওেঁল কৰ 
ক ন জ্ঞান নাই,সযে হেতেওঁল কহেয 1ত ক ন বজৈ্‌ঞানকি কথা দখো নাপায । 
ই এটা "সাধাৰণ" পদাৰ্থ যটি সহজপে ৱা যায় , সকল তপে্ৰেচুৰতা থাক 
আৰু সকল ৱচেনি পায । কন্তু যতেযি 1 তণেঁল কনেতুন পুষ্টকিৰ উপাদান এটা 
আৱষি্কাৰ কৰ তাৰ সূত্ৰ বচাৰা উলণ্ডিৱাত সফল হয ততেযষি 1] সযে 1 একবোৰ 
বলেগে কথা। ততেযষি 1 ই বজ্্‌ঞানকি হল₹পৈৰ; ইয ৰ আৱষি্কাৰক চকিৎ্সা 
বজি্্‌ঞানৰ ক্ষত্ৰেত এক বৃহৎ জয হচাপপ্ৰেশংসা কৰা হয আৰু ইয 1ৰ উপৰণ্ডি ই 
কাৰখানা, ফাৰ্মাচী আৰু ক্লনিকিত সতজে উত্তজেনা আৰু উৎসাহৰ প্ৰৱৰ্তন কৰ৷ আৰু 
এই সকল ব ৰ কাৰণ মানুহ নেজিৰ বগা ৰুটা এৰবি নবিচাোৰ৷ 


যধযি হে নহওক, মানুহ-অৱশষেত স্বীকাৰ কৰবি লাগবি য'ৰ গৰ পৰা মুক্তৰি একমাত্ৰ 


উপায হ’ল প্ৰথম কেঠ ৰভাৱসজৌমতি কৰা আৰু তাৰ পছিত আমাৰ পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ 
গণ ধ্বংস সম্পূৰ্ণৰূপ নষিদ্ধি কৰা। 


ইয 1ৰ বাবদোায ত্বিশীল সংস্থাসমূহ নবিডি প্ৰচাৰ চলাব লাগবি 
আৰু গণ ধ্বংস ৰ ধৰ বাব সেক্ৰযি ব্যৱস্থা গ্ৰহণ কৰবি লাগবি 
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পুষ্টকিৰ উপাদান। কচো খাদ্যৰ মশ্ৰিণৰ পৰা নতুন জাতৰ খাদ্য লাভ কৰা জনসাধাৰণক 
পৰামৰ্শ দবি লাগবি, যাৰ পুষ্টৰি অভ্যাস ততেযষি 1] ক্ৰমান্ব্য সেলন' হ'ব। ফলস্বৰূপ 
বৰ্তমান মানৱ জাতকি জুৰুলা কৰা ৰ গব ৰ ক্ৰমান্বয নোইকযি 1 হ'ব আৰু আমাৰ 
জীৱন-যাপনৰ ব্যয ত এক অপৰসীম অৰ্থনীতৰি প্ৰভাৱ পৰবি। 


আমা কচো খ ৱা মানুহ হ ৱাৰ আগতছ আমাৰ পৰযি 1লদেনৈকি এক 
কলি গ্ৰাম ৰুটা খাইছলি, আনহাত(এতযি 1 এক কলি গ্ৰাম ঘহুু আমাৰ বাবআঠৰ পৰা দহ 
দনিলকৈ থোক বগা ৰুটৰি খাদ্যত মই বহু আগতহে মৰ য ৱা উচতি আছলি, কন্তি 
জীৱনদায ক ঘনহ্ৰ বাবহে মই এতযি 1ও জীয় ই আছ _, আৰু মই নশ্চিতি অনুভৱ কৰ * 
যমেই অন্ততঃ আৰু ৪০-৫০ বছৰ জীয ই থাকমি। 


ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাৰ ফলত হ ৱা ক্ষত নশ্চিতি কৰাৰ সৰ্ব ত্তম উপায় হ'ল 
ৰন্ধা খাদ্য 


নীতসিমূহ প্ৰথমডেনোৰ্চাৰী, শ্ব গৃহ, চকিৎসালয় আৰু ৰষ্ট্ৰৰণ্টেত 
গ্ৰহণ কৰবি লাগবি, আৰু তাৰ পছিত সাধাৰণ জনতাৰ মাজত প্ৰচাৰৰ জৰযি ত 
জনপ্ৰযি কৰ তুলবি লাগ৷৷ মই উপস্থাপন কৰা ইমান সাধাৰণ আৰু অনস্বীকাৰ্য তথ্যৰ 
সতৈতআশা কৰবি পাৰা যসস্পেষ্ট দৃষ্টশিক্তৰি বজ্্‌ঞানীসকলছ একলেগকোমত নামবি। 
কন্তু যদা তল কতআৰু সুনৰ্দিষ্টি প্ৰমাণ পাব বচাৰতেন্তে মেই তলত দযি 1 
পৰীক্ষাট ৰ প্ৰস্তাৱ দছি । শশিম ঘৰৰ এটাত থকা কচুৱাব ৰক দুটা সমান গ টত ভাগ 
কৰা হওক, ইয ৰ এটাক বৰ্তমানৰ চকিছৎ্সা পদ্ধতৰিং খুৱাব লাগ৷ আনট ক কচো- 
খাদ্যৰ নীতৰি(ডোঙৰ-দীঘল কৰা হওক। ততেযি । দুযু টাগ টৰ স্বাস্থ্যক ইট ৱ 
সটি ৰ লগত তুলনা কৰা হওক৷ ম ৰ ক ন সন্দহে নাই যংআৰম্ভণৰিপৰাই সমগ্ৰ বশ্বিৰ 
বাবস স্পষ্ট হল পেৰবি য'দুযু টা ব্যৱস্থাৰ ভতিৰত ক নট ব্যৱস্থা, পুষ্টৰি 
অধকিৰ সঁচাকযৈ ববেজৈ্‌ঞানকি আৰু মানৱীয । চকিৎসালয ৰৰ গীৰ নৰিময ৰ বাব 
পদ্ধতটি খাপ খুৱাই এক ফলাফল প ৱা যাব পাৰ৷ 


শশিৰি ওপৰত এন "পৰীক্ষা" কৰাট পাপ বা আঘাতজনক বুলা বহু সৰল মনৰ 
ল ক&েেই পৰীক্ষাৰ বৰ্ন্দ্‌্ধৰ(আপত্ত কৰবি পাৰ৷ 
কন্তুি এননংলে কতেলপ গভীৰভাৱচ েন্তা কৰলিদেখেবি যজউডেদ্দশ্যেপ্ৰণ দতি বশ্ম্দ্ধ 
পুষ্টকিৰ উপাদানৰ সম্পূৰ্ণ সংগ্ৰহৰ শেশুক খুৱাই তাৰ জীৱন আৰু স্বাস্থ্য ৰক্ষাৰ পৰীক্ষা 
নহয 


৫৫ 
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প্ৰকৃতৰি দ্বাৰা মানৱ জীৱৰ বাব৷ প্ৰকৃত পৰীক্ষাব ৰ হ'ল সহে অমানৱীয় 

পৰীক্ষাব ৰ যবি ৰ বজি্্‌ঞানৰ আৱৰণত পৰীক্ষাগাৰত এতযি 1 কষ্টৰে চেনি পি ৱা 
কহেবধিমান কৃত্ৰমি পদাৰ্থৰ কেৰা হয _, যাৰ ফলত লাখ লাখ শশ্মিৱ শশৈৱতঙ জীৱনৰ পৰা 
আঁতৰ যায _, যাৰ ফলত পত্মমাত্‌ক তক্তিতাত পলোই দযি দেখ, পৰীক্ষা হ'ল সইহেব ৰ 
অপাৰচেন যযি (১০০১টা অৱক্ষয সী খাদ্য আৰু বষিৰ দ্বাৰা জনসাধাৰণৰ স্বাস্থ্যৰ 
লগত খলো কৰ নতুন ৰ গ সৃষ্টা কৰ৷৷ এইৰ গব ৰক হাস্যকৰভাৱলপসেভ্যতাৰ ৰ গ বুলা” 
অভহিতি কৰা হয _, এন, "সভ্যতা"ত অলপ লাজ অনুভৱ নকৰাকইথ আৰু এনৰে গৰ 
জন্ম দযি 1 পৰস্থিতিবি ৰক অজ্ঞানতা, বনৰীয 1 বা বৰ্বৰতা বুলা ক ৱা হ'ব পাৰ, 
কন্তু কতেযি 1 সভ্যতা বুলা ক ৱা নহয বুল প্ৰতফিলতি নকৰাক 


বজৈ্‌ঞানকি প্ৰতষ্ঠান আৰু দায ত্বিশীল ৰাজ্যকি সংস্থাসমূহ... 
অধকিন হ ৱাককৈচো খ ৱাৰ সমস্যাট পৰীক্ষা কৰক 


পলম কৰা 


মই এটা আমূল আৰু একজসেমম তংএক অতসহজ আৰু স্বাভাৱকি পদ্ধতৰি 
প্ৰস্তাৱ আগবঢ় 1ইছ যাৰ দ্বাৰা মানৱ জাত পৃথৱীৰ প্ৰতটি ৰ গৰ পৰা মুক্ত হ'ব। 
এইট এটা অত গুৰুত্বপূৰ্ণ বষিয যাৰ প্ৰতঁ সকল বজিঞানী, চকিৎ্সিক, বুদ্ধজীৱী 
আৰু দায ত্বিশীল ৰাজ্যকি সংস্থাই তাৎক্ষণকিভাৱং গুৰুত্ব দবি লাগবি। হয 
তণ্ডেল কমে ৰ মতামত ভুল বুলা ৰাজহুৱাভাৱ প্ৰমাণ কৰা ম লকি পৰীক্ষা-নৰীক্ষাৰ 
দ্বাৰা সইব ৰ খণ্ডন কৰবি লাগবি, নহয় তণেঁল কসপেহেঁব ৰৰ সত্যতা নশ্চিতি কৰাঁ 
সহেব ৰক বাস্তৱত ৰূপায ণ কৰবিলল’প্ৰৈযষ  জনীয পদক্ষপে ল’ব লাগবি। 
বশিষেক যদা চকিৎসিককে ন উদাসীনতা বা ম নতা প্ৰদৰ্শন কৰ, তন্তে সাধাৰণ 
জনতাই ইয 1ক ৰ গ প্ৰতৰি ধ কৰবিলততৈওেঁল কৰ ফালৰ পৰা অনচি্ছাৰ স্পষ্ট ক্ষত্ৰে 
হচাপংধৰবি পাৰ, যাত, ইয ৰ ক্ষত্ৰে বা অপাৰচেন হ্ৰাস নহয । ব্যক্তগিতভাৱমমেই 
বশ্বাস নকৰ যেই কথা সাধাৰণতসসঁচা, কাৰণ ইমান নৰ্দিয মানুহ কমহেঁহহহ'ব 
পাৰ? কন্তু চকিৎ্সিক ইতবিচক প্ৰমাণ দবি লাগবি যতেওঁল কৰ লক্ষ্য ধন ঘটাৰ 
তুলনাত উচ্চ আৰু উন্নত, আৰু তণেঁল কৰ উদ্‌দশ্যে আচলতত বজি্‌ঞানৰ সৱো, মানৱতাৰ 
সৱো। 


আকাংক্ষতি লক্ষ্যত উপনীত হয _, আনহাতত অেমানৱীয _, স্বাৰ্থপৰ আৰু ল ভী 
চকিৎ্সিক ইয 1ৰ মাজত নজিৰ ব্যক্তগিত ক্ষত দখেবিল! পায | গভীৰ শপিই থকা ৰীতি 
নীত সলন কৰাৰ কথতি অসুবধিই ইয 1ৰ বাব, এক ক্ষীণ অজুহাত হচাপহেক কোম কৰবি পাৰ 
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দুষ্ট মানুহৰ কুটলি স্বাৰ্থক ওৰণা ৰাখক। কচো-খাদ্যৰ আৱষি্কাৰহে হছৈ সম্ভ্ৰান্তক 
অভদ্ৰৰ পৰা, ভালক বযে 1ৰ পৰা, জ্ঞানীক অজ্ঞানীৰ পৰা পৃথক কৰাৰ সৰ্ব ত্তম 
সুয গ৷ 


কচো খ ৱাৰ প্ৰসাৰতকঅৈধকি মানৱীয মূল্যৰ ক ন কাৰ্যকলাপ 
নাই। শতকিী পুৰণাটি পনৰি পৰা সকল মানৱ জাতকি জগাই ত লা, চকু মলে দযি 1, 
অলসতাৰ পৰা জ কাৰ উলওণ্ডিৱা আৰু বৰ্তমানৰ দুঃস্বপ্নৰ পৰা মুক্ত কৰাট 
প্ৰয় জনীয । ধনীসকলনেজিৰ ধন এই কামত দান কৰবি লাগবি; বুদ্ধজীৱীসকল৫ 
তণ্ডেল কৰ মগজু। ছ'চাইটা গঠন, ক্লাব স্থাপন, বাতৰা কাকত প্রকাশ আৰু ছপা কতাপ 
প্রকাশ কৰাট অত প্রয জন৷ 
তদুপৰ% জৰিণ%।বনি দন আৰু ক্ৰীড 1|ৰ বাব:ংসেকল সুবধাোৰতবেশোাল চনেটেৰযি 1 
নৰ্মাণ কৰা আৰু কহেঁমাহমানৰ "কাৰাবাস"ৰ দ্বাৰা সুস্থ হ'বল, সজীৱ হ'বল?, 
ধ্বংসাত্মক পক্ষপাতত্বিৰ পৰা মুক্ত হ'বল! আৰু সহে ল কসকলক সহায় আৰু জ্ঞান 
দবিললপ্ৰৈযষ জনীয় যসিকলৰ প্ৰয় = জনীয তথ্য আৰু ইচ্ছাশক্তৰি 
অভাৱ৷ আমাৰপ্ৰয _ জনন হ ৱা অসাৰ অট্টালকি যনেএ গৌৰ্জা বা বদ্যালয 
আৰু চকিৎসালয নৰি্মা৷ণ কৰাতকএৈই কামত ধন আৰু শক্ত নযি _ গ কৰাট বহুত বছো- 
উপয গী আৰু বাঞ্ছনীয । কচো খ ৱাট হছৈং এন এক স্পৰ্শক শলি যাৰ দ্বাৰা 
আম পৰীক্ষা কৰবি পাৰ যকে নজন বুদ্ধজীৱীয প্ৰেকৃততমমেক্ত আৰু নৰ্বিঘ্নিছ 
বচাৰৰ অধকিৰী, বা ক নজন ব্যক্তযি সেঁচাকযৈ জেনসাধাৰণৰ স্বাস্থ্য আৰু 
মংগলৰ প্ৰত্‌ আগ্ৰহী। স ণৰ আখৰতহে ইতহাসংএনলে কৰ নাম লপিবিদ্ধ কৰবি। 


সত্য ক ৱাট ক ন পাপ নহয 


কছ্ুমানমে ক চ কা জভা থকাৰ অভষি গ উত্থাপন কৰ৷ যতেযি 1 মই ৰন্ধা- 
বঢ় 1ক হত্যাকাৰী, ফলিচাইড আৰু অপৰাধী বুলা কওঁ, ততেযি ৷1মই ক ন অভযি গ 
উত্থাপন কৰা নাই; মই কৱেল সঁচা কথা কছৈ _, সহে সত্য যমিনহে ততিা নহওক কযি । 
যতেযি 1 এগৰাকী মাত্য নেজিৰ সাৱধান হাতৰে নেজিৰ মৰমৰ সন্তানৰ মুখখন গৰম 
খাদ্যৰ ভেৰাই দযি (তেতেযি 1 শশ্িমন্টৰি অংগ-প্ৰত্যংগ বকিল কৰ অসুস্থতা আৰু 
মৃত্যুৰ মুখল! লই যায় । যতেযি 1 চকিৎ্সিকসেৰু ল'ৰা-ছ_ৱালীৰ বাব 


মৰ 
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আৰু অধকি অপৰাধ কৰা৷ 


প্ৰতদিনি মেই পৰ্যবক্ষেণ কৰ যকেনেকেথ ভোগ্যৰ এক অদ্ভুত বদ্ৰ্ন্পৰ দ্বাৰা 
দুৰ্বল আৰু ৰ গীয তেওেঁল কৰ ৰ গৰ কাৰণ হৈহা সহে পদাৰ্থৰ ৰকণনেৰিময কাৰী 
বুলা গণ্য কৰ আৰু ল ভৰে খাই পলোষ _, আনহাত ইয 1ৰ বপিৰীতততেওেঁল ক৫০ 
একমাত্ৰ ভয তংছআঁতৰ থাক এনপেদাৰ্থ (কচো শাক-পাচলা আৰু ফল-মূল) যযি 
তণ্জেল কক স্বাস্থ্য ঘূৰাই আনবি পাৰ, কৱেল কাৰণ তণেঁল কহেয 1ক তণেঁল কৰ 
দুখৰ কাৰণ বুলা গণ্য কৰ৷৷ কৱেল এই মাৰাত্মক ভুল ধাৰণাট ৰ বাবহে লাখ লাখ 
ল কৰ জীৱন বলদাোন দযি 1হয । ট্ৰজেডৌৰ সম্পূৰ্ণ গভীৰতাল’ সৈ মাইয ৱা 
ব্যক্তজিন কতেযি 1 শীতল আৰু উদাসীন হখ থাকবি ন ৱাৰ 


ধ্বংসৰ বৰ্্দ্‌ধ_:কে ন আইনী বাধা নাই 


যতেযষি 1 সঠকি ভাৰসাম্যত সামান্য দ ষ প হৰলহআহ. 
কাউন্টৰি উদ্‌্য গলথমৈ গান ধৰা কচোমাল, দায সী ব্যক্তসিকলক গাফলিতৰি 
অভযি গত অভয্িক্ত কৰা গ চৰ ৰুজু কৰা হয _, আনহাতঙ যসিকলমোনৱ কাৰখানাৰ 
সঠকি কামৰ বাব:প্ৰথ  জনীয কচোমালৰ আটাইতকতহজৈঘন্য মশ্ৰিণ কৰ, তেল কঃ 
প্ৰায স্কেট-ফ্ৰী হই, যায় । বৰ্তমানৰ বজ্্‌ঞানকি অগ্ৰগতৰি শতকাত অত অজ্ঞান 
আৰু মূৰ্খ ব্যক্তৰি প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ অৱক্ষয শী নতুন পদ্ধৰ্ত বচাৰ উলণ্ডিৱাৰ নৰিপকে্ষে 
অধকিৰ আছ, আৰু আটাইতকইহ হাস্যকৰ খাদ্য সামগ্ৰী ৰচনা কৰা বকিৰীৰ বাব 
আগবঢ় ৱাৰ নৰিপক্ষে অধকাৰ আছ কন্তু বশিষেভাৱ আচৰতি কথাট হ’ল যং 
মহান বজি্্‌ঞানী, মহান চাইট'লজষ্টি, যযি (জীৱতি ক ষৰ জৱৈকি কাৰ্য্যৰ অধ্যয নত 
নজিৰ জীৱন উৎসৰ্গা কৰছি, বা খাদ্য বশিষেজ্ঞ, যাৰ জীৱনৰ মূল লক্ষ্য হছৈ কোম কৰা 
মানুহৰ বাব, আদৰ্শ খাদ্য, এনংঅৱক্ষয শস পদাৰ্থৰ ঢৰে কনি কৱেল তণ্ডেৰ তালুৰ 
নৰ্দিশেৰ দ্বাৰা পৰচিালতি পৰম উদাসীনতা আৰু অসাৱধানতাৰ তেওঁৰ ক ষব ৰক 
আগবঢ় ]য । 


প্ৰথম দৃষ্টতি বশ্বাস কৰবি ন ৱাৰা যনে লাগ যং আম নজিকমেক্ত কৰবি পাৰলি * 
কচো খাদ্যৰ দ্বাৰা সকল ৰ গ। কন্তু প্ৰস্তাৱট ৰ মহত্ত্ব এইট ৱহে যং 


"অবশ্বোস্য" সহজহে এটা সম্পন্ন বাস্তৱত পৰণিত হয । খাদ্য-নচিা ত্যাগ কৰাৰ অসুবধিোক 
আদৰ্শৰ বাস্তৱায নত বাধা হচিাপগেণ্য কৰবি নালাগঢ 
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কচো খ ৱা;ইয 1ৰ বপিৰীতহই মানৱ জাতৰি প্ৰতা শত্ৰুৰ শক্ত জ খাৰ ব্যৱস্থা 
হচাপককোম কৰবি লাগবি আৰু নৱজাত শশ্িমৰি জীৱত এন. এটা ভয _ংকৰ দানৱৰ প্ৰৱশে 
ৰ ধ কৰাৰ বাবংআমাক সকল প্ৰচষ্টো চলাবলগলপ্ৰৈৰেণা দবি লাগবি। আনকাঁ যসিকল 
ল কলনেজিৰেন্ধা খাদ্য পৰত্যাগ কৰবিলথ অৈসুবধা পায _, আৰু এতযি 1ও নজিৰ 
ক্ষতকিাৰক অভ্যাসত অটল থাক, তণ্ডেল কওণ্ডে সত্যক দৃঢ় কৰবি লাগবি, আৰু 
সত্যৰ জয ৰ বাব যুঁজবি লাগবি আৰু কচো খ ৱাৰ নীতসিমূহ আৰু অন্যান্য সকল 
উপলব্ধ উপায ৰেব্েযোখ্যা কৰা। 


অৱশ্যসেহে সংকীৰ্ণ মনৰ আৰু পছিপৰা মানুহৰ ৰৰ বাব 
যসিকলৰেৰন্ধা খাদ্য আৰু ওষধৰ সপক্ষংতঅপ্ৰত্যাহাৰ্যভাৱ পেক্ষপাতত্বি কৰ কেচো 
খাদ্যৰ নীত বহুত বছো উন্নত, কন্তু আজ আম মহাজাগতকি যুগত বাস কৰছি _, আৰু 
মধ্যযুগত নহয _, যতেযি 1 প্ৰতটি প্ৰগতশিীল ধাৰণা বা মহান উদ্ভাৱনক বছৰ বছৰ ধৰা- 
অত্যাচাৰ কৰা হছৈলি অজ্ঞান গ ট। 
আজঠচত আমাৰ সন্মুখত ৰখা হছৈ মোনৱ জাতৰি অস্তত্বি বা বনাশৰ প্ৰশ্ন। সংক চ 
অমানৱীয় | 


কটচো-খাই ৰাজহুৱা স্থানত অপৰসীম সুবধি নশ্চিতি কৰ 
অৰ্থনীত আৰু জীৱন ধাৰণৰ মানদণ্ড বৃদ্ধা কৰক কেহেবাটাও 
টাইমছ 


খ লা,শ ধন আৰু প্ৰক্ৰষি 1কৰণৰ অসংখ্য ধৰণৰ দ্বাৰা। উদাহৰণ হচিাপকে'ব 

পাৰা যংএক কলি গ্ৰাম ঘটৰ পৰা পৱা বগা ৰুটতিক১ ১০০ গ্ৰাম অংকুৰতি ঘেৰ পুষ্টকিৰ 
মূল্য বছোঁ৷ 

আন সকল জাতৰ কুঁহযি 1ৰ, দাল৷শাক-পাচল৷ আৰু ফল-মূলৰ ক্ষত্ৰেত একহে কথা। 
আজা আম সকল পশু খাদ্যৰ পৰা বৰিত থাকলিপৃথৱীত উৎপাদতি শাক-পাচলবি ৰ 
পৃথৱীৰ বৰ্তমানৰ জনসংখ্যাৰ কহেঁবাগুণ নজিহে খাদ্য য গান ধৰবি পাৰবি, যদহি 
সহেব ৰ কচো অৱস্থাত খ ৱা হয । কচো খ ৱাৰ প্ৰকৃত অৰ্থ আৰু অধকি বুজবি পৰা 
হ'ব, যতেযি 1 আম সহে পুষ্টকিৰ উপাদানব ৰ ধ্বংস কৰা মানুহ-অপচয কৰা শ্ৰম, 
সময আৰু ধনৰ কথা ভাবমি, আৰু তাৰ পছিত সকল ববিচেনা কৰমি 
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বভিন্নি স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয় আৰু সাধাৰণ জনতাই সহে একবে ৰ পুষ্টকিৰ উপাদান ধ্বংস 
কৰা আমাৰ অংগসমূহত কঢ় যি 1ই অনা বধ্বিংসীতা দূৰ কৰাৰ আশাত কৰা 
চকিৎ্সা খৰচ। এই বষিয তেধকি বৱিৰণ লাভ কৰবি বচিৰা যকি ন ব্যক্তকি 

ম ৰ বক্তব্যৰ সত্যতা সুনৰ্দিষ্টি প্ৰমাণৰ দ্বাৰা প্ৰদৰ্শন কৰবিললসোজু। এই 


উদ্দশ্যেং এই কান্দ নৰ সত্যব ৰৰ প্ৰতা কাণ বন্ধ কৰ ৰখা কৰ্তৃত্বশীল সহে 
দায ত্বিশীলল কসকলক ইতহাসকেতেযি 1ও ক্ষমা নকৰ৷৷ 


তণ্ডেল ককেচো খ ৱাৰ নীত মান ল'বলথশৈস্বীকাৰ কৰাৰ কাৰণ দুটাহহহ'ব 
পাৰ৷ হয _-তণেঁল কহথে যষণা কৰবি লাগবি যতেওল কমোনৱজাতকি ৰন্ধা খাদ্যৰ 
"সুখ"ৰ পৰা "বঞ্চতি" কৰাতক:ৰ গৰ অস্তত্বি সহ্য কৰাট পছন্দ কৰত আৰু তাৰ 
ফলত লাভ কৰা "বজৈ্‌ঞানকি ক্তত্বি"ৰ এক গ টহে শৃংখলাট বাস্তৱত ৰূপায তি 
কৰাৰ সম্ভাৱনা ত্যাগ কৰবি লাগবি বহুত কঠ ৰ পৰশ্ৰিমৰ বা ম ৰ প্ৰস্তাৱতি 
ম লকি পৰীক্ষাসমূহৰ দ্বাৰা তণেল কপে্ৰেমাণ কৰবি লাগবি য় মানুহক ৰ গৰ পৰা 
মুক্ত কৰাতকবৈবহু দূৰত, কচো খাদ্যই আচলততেওেঁল - কৰ অধকি ক্ষতা কৰ 


এই কামট তণ্ডেল ককেৰাট একবোৰতঅসম্ভৱ বুলা ববিচেনা কৰবি। ইয 1ৰ পৰা অনুমান কৰবি 


পাৰা যংতেওল কৰ প্ৰথম যুক্তৰি ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰাৰ বাহৰি আন ক ন বকিলূ্‌প নাই, যাৰ চৰম 
অমানৱীয তা সকল ৰবোবস্পেষ্ট। 


গতকিমপসেকল নৰীহ শশ্িনৰি হ৷, কচা খ ৱাৰ বৰি ধীসকলনেজিৰ আপত্তসিমূহ 
সংবাদ মাধ্যমৰ আগত দাখলি কৰবিল দাবী জনাইছ _, যাত ততেওেঁল  কনেজিৰ উচতি উত্তৰ 
লাভ কৰবি পাৰ আৰু জনমতওে প্ৰথ জনীয সমদ্ধান্তল ৱা আৰু ইয 1ৰ উচ্চাৰণ 
কৰাৰ সুয গ পায় চূড 7নৃত আৰু কৱেল ৰায দান। 


সকল ৱহববোস্তৱ আৰু অখণ্ড কচোক চনি পাব লাগবি 
তওণ্তেৰ শৰীৰৰ সামগ্ৰী 


প্ৰতজিন ব্যক্তযি হে জটলিব ৰৰ ভতিৰত এটাৰ গ ৰৱান্বতি অধকিৰী 
বশ্বিৰ কাৰখানাসমূহ আৰু প্ৰদত্ত কাৰখানাট ৰ মসৃণ পৰচালনাৰ বাব কেৱেল 
তণ্ডেৱইে দায বদ্ধ। গতকিংসেহে আচৰতি কাৰখানাট ৰ প্ৰকৃত, দ ষহীন আৰু অবচ্ছিদ্যে 
কচোমালৰ সতৈতেওেঁ ভালদৰপপেৰচিতি হ ৱাট প্ৰয়  জনীয় | 
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বৰ্তমানৰ জীৱবজি্্‌ঞানীসকলতেণ্ডেল কৰ পুষ্টৰি পাঠ্যপুথতি উল্লখে কৰা 
প্ৰটনি, চৰ্ব কাৰ্বহাইড্ৰটে, ভটামনি, খনজি পদাৰ্থ আৰু কলেৰৰি পৰমিণৰ দ্বাৰা 
সহে কচোমালৰ অখণ্ডতা নৰ্ণিয কৰা নহয । নতুবা ৰন্ধা খাদ্যৰ ৰচেপিৰি 
দীঘলীয 1 তালকিা কাষককোষৰোখণ্ডি ইয 1ক নৰ্ণিয কৰা সম্ভৱ নহয । 


লাখ লাখ বছৰৰ মাজৰেছ আৰু অত নখ্িতি হুচাপৰ দ্বাৰা আমাৰ আচৰতি প্ৰকৃতযি ৷ 
সমন্বয আৰু প্ৰথ  জনীয পৰমিণত একত্ৰতি কৰা জীৱন প্ৰদান কৰছিঙআৰু 
শাক-পাচলতি কন্দ্ৰৌভূত কৰছিংজৌৱতি ক ষৰ আক্ৃততি শৰীৰ। 


পুষ্টৰি সমগ্ৰ ৰহস্য নহিতি হই আছসপসেহে ক ষব ৰ মৃত বা জীয ই থকাত। 
ক ন কাৰণতম্তে ক ষৰে েঠতি পদাৰ্থই মানৱ কাৰখানাৰ বাব ককেচোমাল হচাপকোম 
কৰবি ন ৱাৰ 


মানুহ নজিৰ অনুপাতব ধ হৰ্বুৱাই যুক্তৰি সীমাৰ বাহৰিত নজিৰ উদ্ভাৱনক ল 
উল্লাস কৰা উচতি নহয । এইট সঁচা যব্যেক্তগিত পুষ্টকিৰ উপাদানৰ অধ্যয নত 
জীৱবজি্্‌ঞানীসকলহতঅপৰসীম পৰমিণৰ কষ্ট কৰছিং আৰু বহুত গুৰুত্বপূৰ্ণ আৱষি্কিাৰ 
কৰছি, যবি ৰ আমাৰ সম্পূৰ্ণৰূপ প্ৰশংসাৰ য গ্য। সইে সকল ব ৰ সাফল্যক 
অৱশ্যমোনুহৰ বৰ্তমানৰ কাৰকিৰী আৰু মানসকি বকিাশৰ সম্পৰ্কতহম মহান বুল গণ্য কৰবি 
পাৰা৷ প্ৰকৃতৰি পৰম প্ৰজ্ঞাৰ বৰ্ন্দ্ধ আনক বশিষ্টি বজ্্‌ঞানীসকলৰ _, 
তণ্ডেল কৰ সকল শকিষা আৰু তণেঁল কৰ অগণন আৱষি্কাৰৰ সতৈ, পাঁচ বছৰীয় 1 
সন্তানতক ডাঙৰ ক ন অন্তৰ্দূষ্টা নাই৷ সযে হেপ্ৰেকৃতযি নেৰ্মিাণ কৰা 
কটচোমালৰ সমন্বয আৰু অখণ্ডতাক বঘ্নিতি কৰাৰ আৰু তওেঁল কৰ শশ্মুসুলভ জ্ঞানৰ 
টুকুৰা-টুকুৰতাক নখিন্তি বজ্্‌ঞান হচাপজেনসাধাৰণৰ ওপৰত জাপা দযি 1|ৰ তওেঁল কৰ 
ক ন অধকিৰ নাই৷ 


নঠঞিসন্দহেং খাদ্য সামগ্ৰীৰ গ পনীয তাত স_মাই যাবললচৈষ্টো কৰাত 
বজি্্‌ঞানীসকলৰ চূড নৃত লক্ষ্য হছৈ মানৱ জীৱৰ বাব অপৰহিৰ্য সহে 
সকল ব ৰ পুষ্টকিৰ উপাদান চনিাক্ত কৰা, ইয 1|ৰ আপকে্ষকি পৰমাণ নৰ্ণিয কৰা আৰু 
ইয 1ক একলেগ একত্ৰতি কৰা। অৰ্থাৎ তণ্েল কক্ত্ৰেমিভাৱঘেহৈ বা মচুৰ দাইলৰ এটা 
দানা প্ৰস্তুত কৰ ইয 1ক প্ৰাণ দবি বচাৰ৷ কন্তু হাজাৰ হাজাৰ বছৰৰ অবৰিত পৰশ্ৰিমৰ 
অন্তত মানুহ যখিনি লাভ কৰবি পৰা নাই, প্ৰকৃতষি ৫ আজা আমাৰ আগত বনিমূলীয 1ক- 
উপস্থাপন কৰছি৷৷ আমা আৰু কা বচাৰ ? আমা প্ৰজ্ঞাৰ সতৈজেড তিক ন সন্দহে 


মন ৰঞ্জন কৰ নকোঁ 
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বশ্বিব্ৰহ্মাণ্ড বা মাংসৰ প্ৰত আসক্তষি মানুহক আটাইতকতশ অবশ্বোস্য মূৰ্খামা কৰবিলউচটনা দযি 0 


আমাক আৰু বছেো লাগ বুলা ধৰল ৱাট আটাইতকথৈৰ্থহীন আৰু বপিজ্্‌জনক 
শাক-পাচলৰি শৰীৰত থকাতকপ্ৰৈেটনি বা অন্যান্য পুষ্টকিৰ উপাদান। যদা পিছিৰট ত 
মাত্ৰ কম পৰমিণৰ প্ৰটনি থাক, তন্তে ইয 1ৰ পৰা অনুমান কৰবি পাৰা যং আমাৰ শৰীৰত 
অধকি প্ৰথ জন নাই, কাৰণ ঠকি সহে পৰমিাণৰহে আমাৰ জীৱট লাখ লাখ 
শতকিৰ সময ছ ৱাত নৰ্মিণ আৰু বকিাশ হছৈ৷৷ 


কছ্্মান মানুহ-শৰীৰ- 
নৰ্মিাণ সামগ্ৰী। যদহি0 "সম্পূৰ্ণ সুষম" প্ৰাণীৰ প্ৰটনি আৰু "পুষ্টকিৰ খাদ্য"ই 
প্ৰতটি প্ৰজন্মৰ উচ্চতা এক মলিমিটাৰমান বৃদ্ধা কৰবি পাৰলিহেতৈনে, তন্তে আজা- 
মানুহৰ উচ্চতা ইতমিধ্যক কেহেবা মটৰ বৃদ্ধা পালহেতৈনে। 


গণ উৎপাদতি কৃত্ৰমি ভটিামনিসমূহ, কতেযি 1ও পুষ্টকিৰ উপাদান হচাপকোম 
কৰবি ন ৱাৰ, এই কাৰণট অত স্পষ্ট যং যথষ্টে সঘনাই মানৱ শৰীৰত প্ৰৱশে কৰাৰ 
পাঁচ মনিটিৰ ভতিৰত,ই আমাৰ জীৱৰ কাৰ্য্যকলাপ সম্পূৰ্ণৰূপ বন্ধ কৰা দযি 0 অৰ্থাৎ 
তণ্জেল কতোমাক মৃত্যুৰ ফাল ঠেলে দযি ৷ 


ক ন বশিষেখাদ্‌্যকক ন নৰ্দিষ্টি ভটামনিবা আনক ন পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 
উৎস হচাপগেণ্য কৰাট দুখজনক অদূৰদৰ্শীতা। 
সকল জৱৈয গপ্ৰায এক্‌ উপাদানৰ গেঠতি যদণ্ডি গঠন আৰু আণৱকি গঠনৰ পাৰ্থক্যৰ 
বাবহইহঁতৰ ভ তকি আৰু ৰাসায নকি ধৰ্মৰ পাৰ্থক্য আছ৷ এইদৰসেকল ৱ 
জানহ যং এলক’হল আৰু চনে একৰোসায নকি ম ল (কাৰ্বন, হাইড্ৰজনে আৰু 
অক্সজিনে)ৰএগেঠতি, কন্তু ৰং, স _ৱাদ আৰু চহেৰোৰ ফালৰ পৰা বহুত পাৰ্থক্য আছ! 
চৰাইব ৰক এক প্ৰকাৰৰ বীজ বা শস্যৰ সতৈ পেঞি্জিৰাত ৰখা হয আৰু ঘৰচীয় 1 


জীৱ-জন্তুব ৰক প্ৰায (কৱেল এটা প্ৰকাৰৰ ঘাঁহ খায । তথাপণ্ডি এই জীৱৱ ৰপ্্ৰেটনি, 
চৰ্ব,ভটাোমনি আৰু খনজি পদাৰ্থৰ সম্পূৰ্ণ য গান ইহঁতক দযি 1 এক প্ৰকাৰৰ খাদ্যৰ পৰাই 
লাভ কৰা৷ 


ভুৱা ভটামনি, ধ্বংসাত্মক এন্টবায টকি আৰু বভিন্নি বষিৰ দ্বাৰা ৰ গৰ চকিৎ্িসা 
কৰাট কাৰক আৰু ম লকি যুক্তৰি ওপৰত নহয _, লক্ষণযুক্ত, স্পষ্ট আৰু পৰস্পৰ বৰি ধী 
তথ্যৰ ওপৰত ভত্তি কৰাঁ কৰা আশাহীন পৰীক্ষা। 
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ক ন ক্্‌ত্ৰমি ভটামনিহে জুইত জ্বলা য ৱা প্ৰাকৃতকি ভটামনিৰ আচৰতি 
ভাৰসাম্য ঘূৰাই আনবি ন ৱাৰ; কে ন বষি অেৱক্ষয ”ঁ অংগ আৰু গ্ৰন্থৰি স্বাভাৱকি 
জৱৈকি কাৰ্য্য নযি ন্ত্ৰণ কৰবি ন ৱাৰ পাকঘৰত ধ্বংস হ ৱা প্ৰাকৃতকি এন্টবিায টকিৰ 
ঠাইক ন এন্‌টবিাষ টকিহেঁল'বন ৱাৰ৷৷ 


জীৱ-জন্তুৱছ ঘাঁ চলেকেঁ ভাল কৰন৷ ইহঁতৰ নঃিসৰণ আৰু লালা বক্টেৰেযি ।1নাশক 
গুণৰেসেমৃদ্ধ। ৰন্ধা খ ৱা মানুহৰ নঃসৰণ অৱশ্য এন গুণৰ পৰা বঞ্চতি। কচো খ ৱাই 
শ্বাস-প্ৰশ্বাসৰ কলাৰ পৰা নৰ্গিত হ ৱা নঃিসৰ এজন্সৌৰ জৰযি তগেগুৰুতৰ চৰ্দৰি 
বপিদ দূৰ কৰ, আনহাতৰৰন্ধা খ ৱা মানুহ কফ আৰু লালাৰ ধাৰা উৎপন্ন কৰ, কন্তি 
তথাপণ্ডি সইে এক বেপিদক প্ৰতহিত কৰবি ন ৱাৰ৷ 


ৰন্ধা-খ ৱাৰ যুগট ৱহে হ'ল নচি, 
অন্ধবশ্বাস আৰু অণুজীৱই সৰ্ব চ্‌চ ৰাজত্ব কৰ 


আধুনকি চকিৎ্সা বজ্্‌ঞানক আগুৰা আছছঅসাৰ অন্ধবশ্বাসৰ জটলি 
জাল। সমগ্ৰ চকিৎ্সা কাৰ্য্যকলাপট লক্ষণযুক্ত, আপাত, প্ৰতাৰণামূলক আৰু 
বৰি ধী তথ্যৰ ওপৰত ভত্তি কৰ্‌ গঢ় লথঞডৈঠছি, আনহাতছ আটাইতকগপ্ৰৈয  জনীয 


আৰু ম লকি নীতটি বস্ম্ব্তিৰি মাজত পুত থ ৱা হছৈ৷৷ এইট ৱহে যপ্ৰেতটি কাৰখানাৰ 
কাৰ্যক্ষম কাৰ্য্যকলাপ অভযিন্তাই নৰ্দিষ্টি কৰা অখণ্ড কচোমালৰ একধেৰণৰ য গানৰ 


অধীনত থাক৷ এই ক্ষত্ৰেত মানৱ কাৰখানাৰ অখণ্ড কচোমালব ৰ হছৈ? 
জীৱতি শাক-পাচলা ক ষ আৰু আন এক নহয় । 


কহেটামান কাৰকিৰী সফলতাত মদ্যপান কৰা আজৰি মানুহজননেজিক 
সভ্যতাৰ শখিৰত উপনীত হ ৱাৰ কল্পনা কৰ, আনহাতহ বাস্তৱত তওেঁ দুঃস্বপ্নৰ অৰ্ত- 
আদমি, অস্বাভাৱকি আৰু ভয ংকৰ জীৱনট ক টান'লথযোযষ । 
সাধাৰণভাৱকক'বলগৈ’লৰৰাজনীত, অৰ্থনীত, নতৈকিতা আৰু স্বাস্থ্যৰ ক্ষত্ৰেত মানুহৰ 
মন আৰু অনুভৱক শাসন কৰা হয আৰু তওণঁৰ কাৰ্য্যসমূহ ঘৃণনীয নচা আৰু অসাৰ 
অন্ধবশ্বিাসৰ দ্বাৰা পৰচিালতি হয । জীৱনৰ আটাইতকপৈ্্‌ৰৈয _ জনীয আৰু ম লকি 
সমস্যাব ৰ পাহৰ পুৰুষংগে ণ গুৰুত্বপূৰ্ণ যথষ্টে তুচ্‌ছ বষিয ব ৰ অতৰিঞ্জতি কৰা- 
গুৰুত্বপূৰ্ণ প্ৰশ্নলৰৰূপান্তৰতি কৰ, আৰু তাৰ পছিত তণেল  কতেপৰসীম পৰমিণৰ 
সময আৰু সম্পদ অপচয কৰ সৃষ্টা কৰ 
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শত্ৰুতা, তজেৰ সাগৰ ঢাল দযি 1 আৰু সাৰ্বজনীন ধ্বংস আৰু ধ্বংস 
বযি প ৱা৷ 


অতীতৰ ইতহাসবদিসকলত ববেদিশৌ বজিয গাঁয (আৰ প কৰা আৰ প আৰু কৰ অতা- 
ঘৃণনীয ৰঙৰেত অংকন কৰছি৷৷ আনহাতছ আজ য মুহূৰ্তত তল কৰেষ্ট্ৰৰ নত্ত্বে 
লয _ সহে মুহূৰ্তত সভ্য আৰু জ্ঞানী বুলা গণ্য কৰা পুৰুষসকলন নেজিৰ ব্যক্তগিত 
নচা আৰু উচ্চাকাংক্ষা পূৰণৰ স্বাৰ্থত নজিৰ মানুহৰ মুঠ উপাৰ্জনৰ ৯০ শতাংশতক 
অধকি ধন জব্‌দ কৰবিল বভিন্নি বধৈ অজুহাত ব্যৱহাৰ কৰ।৷ তণওেঁল কথঁপাত, মদ্যপান 
আৰু অমদ্যপানীয _, চাহ, ক'ক’ আৰু কফাঁ উৎপাদনত উৎসাহতি কৰ, যবি ৰজেনসাধাৰণৰ 
স্বাস্থ্যৰ ক্ষত কৰ, আৰু তাৰ পছিত সহে উৎসৰ পৰা লাভ কৰা চৰকাৰী আয বৃদ্ধৰি 
বাবগে ৰৱ কৰ৷ লগতংএটা পৰযি লৰ মূৰ্খ পত্যি ওে নজিৰ সন্তান অপচয কৰা 
এক পাউণ্ডৰ মূল্যত আৰু তাত কথবৈযে 1 কথাট হ'ল তণেঁল কৰ স্বাস্থ্যৰ ক্ষতসাধন 
কৰাৰ গধুৰ মূল্যত লাভ কৰা নজিৰ ক্ষুদ্ৰ পইচাট ৰ ওপৰত উল্লাস কৰবি পাৰ৷ 


ব্যক্তগিত ভটামনি আৰু খনজি পদাৰ্থৰ বৰ্তমানৰ পৰামৰ্শ আৰু পৰামৰ্শই যং 
ক ন উপয গীফলাফল লাভ নকৰসেযে 1 এই কথাট ৰ পৰা স্পষ্ট যং 
এক ভয ংকৰ আৰ্হতি গচ লঙডেৈঠযেযি ৮... ভটিামনি আৰু খনজি পদাৰ্থৰ অভাৱত 
বপিজ্জনক খাদ্য সামগ্ৰী উৎপাদন কৰা। কম জৰিণ বা জৰিণৰি অবহিনহ ধঁপাত, মদ্যপান 
আৰু অমদ্যপানীয _, বস্ক্টি, মঠাই, আইচক্ৰীম, চচ্চজে, টনিত ভৰ ৱা খাদ্য, বগা ৰুট, 
মাৰ্জাৰনি আৰু অন্যান্য বভিন্নি বপিজ্জনক পদাৰ্থ উৎপাদনৰ বাব অহৰহ কাৰখানাৰ 


সৃষ্টা হয । 


এই সকল ব ৰ তওণ্ডেল কৰ দনৈন্দনি জীৱনৰ পৰচালনাত সহে কথা প্ৰমাণ কৰবিল! আহ 
মানুহক সাধাৰণ জ্ঞানৰ দ্বাৰা নহয _, বৰঞ্চ ৰন্ধা-বঢ 1 কৰা মানৱ জাতৰি বাব 
বশিষে ধ্বংসাত্মক নচা আৰু অসাৰ অন্ধবশ্বিাসৰ দ্বাৰা পৰচিালতি হয । 
এই পৃথৱীত অসংখ্য গ ট আছংযযি কেঠ ৰভাৱসৌমতি আগ্ৰহৰ তুচ্ছ আৰু গ ণ 
প্ৰশ্নৰ প্ৰত নজিকচ চন্তিতি কৰ 
এতযি ৰ পৰা সভ্য মানুহৰ প্ৰাথমকি কৰ্তব্য হ'ব লাগ প্ৰতটি বৰ্ণনাৰ নচা আৰু 
অন্ধবশ্বিাসৰ বৰিন্দ্ধ এক জৰুৰী আৰু নৰ্ণায ক অভযোন চল ৱা৷ এইট ৱহে একমাত্ৰ 
ম লকি উপায যাৰ দ্বাৰা মানুহ কৰবি 
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তওণ্ডে সদায আকাংক্ষতি সহে প্ৰচুৰ, শান্তপ্ৰ্ণি, আৰামদায ক, সুস্থ, দীৰ্ঘ আৰু সুখী 
জীৱনট লাভ কৰাত সফল হওক। 


কংক্ৰটিৰ প্ৰমাণট ম ৰ চকুৰ সন্মুখত। কচো-খ ৱাৰ দ্বাৰা নহয 
কৱেল মই ম ৰ জীৱন ৰক্ষা কৰছি _, কন্তু আগতমমে ক অহৰহ যন্ত্ৰণা দা থকা সহে 
সকল ব ৰৰ গৰ পৰাও নজিকম মুক্ত কৰছি আৰু আগতীয [1 মৃত্যুৰ সহে ভূতুনী 
ভূতট ক মইম ৰ পৰা সম্পূৰ্ণৰূপ আঁতৰাই পলোইছ । ৬১ বছৰ বয সত যতেধযি 1 ৰন্ধা- 
বঢ় ই কাম কৰা বন্ধ কৰা অৱসৰ গ্ৰহণ কৰ, ততেযি 1] মই ২৫ বছৰীয় 1 এজন যুৱকৰ 
মাহৰ পছিত মাহ ধৰা মই দনিট ত ১৬ ঘণ্টা কাম কৰ , কমণে ক্লান্তৰি অনুভৱ নকৰ । 
ম ৰ যথষ্টে বশ্বাস য মেই আক এজন ৰন্ধা-বঢ় 1|ৰ জীৱনৰ সম্পূৰ্ণ সময খনি" 
জীয় [ই থাকমি। 


প্ৰায কে ৱা হছৈ যেমোনুহ জীয় ই থাকবিলখাব লাগ আৰু খাবলজ জীয় ই নাথাকবি লাগ৷ 


এতযি [1 প্ৰমাণ কৰাৰ সময আহ পৰছিং যে যসিকলঙখাদ্য গ্ৰহণক নজিৰ বাব এটা 
উদ্দশ্যে নহয _, এটা উদ্দশ্যেৰ মাধ্যম হচাপঙ গেণ্য কৰ।৷ এনলে কমে ৰ আদৰ্শ 
অনুসৰণ কৰাঁ ক্ষত্ৰেখনত ভৰ দবি, এক উমহৈতীয 1 কামত হাত মলিই, প্ৰতটি 
মানৱ নচিৰ বৰ্িন্দ্ধ যুঁজ দ"- সকল মানৱ জাতৰি বাব এক নতুন আৰু সুখী জীৱনৰ পথ 
মুকলাঁ কৰক। 


এই কতাপখনত আল চনা কৰা বষিয ব ৰ বন্ধ দুৱাৰৰ আঁৰত আল চনা কৰা 
ববিচেনা কৰবি লাগবি যাত: সেকল ৱনেজিৰ শৰীৰৰ প্ৰকৃত কচোমাল চনি পাব পাৰ৷ 


নজিৰ আৰু নজিৰ সন্তানৰ স্বাস্থ্যৰ প্ৰতা আগ্ৰহী সইে সকল ল কৰকেৰ্তব্য যং 
মাত মাতা কচো খ ৱাৰ নীতৰি বৰি ধতা কৰাসকলনেজিৰ সমাল চনা সংবাদ মাধ্যমৰ ওচৰত 
দাখলি কৰবিল দাবী জনাওক, যাত মে ৰ হাতত সহে... তেল কক উপযুক্ত উত্তৰ দযি 1ৰ 
সুয গ আৰু এইদৰককেচো খাদ্যৰ মতবাদৰ প্ৰতা সাধাৰণ জনতাৰ সন্দহে দূৰ কৰা। 


পৰশিষ্টি 


_ 


কটচো খাদ্যৰ ওপৰত ম ৰ কতিাপৰ পাঠকমে ৰ ওচৰত প্ৰায ব্যেক্তগিত আৰু 
লখিতি দুয টা দশিতঙ আবদেন কৰহ আৰু কচো খাদ্যৰ বশিষে খাদ্যৰ সবশিষে বচিাৰ৷৷ 
এতযি 1 কচো খ ৱাজনৰ ৰাতপিুৱাৰ বাব কে ন বশিষে কাৰ্যসূচী নাই, 


ড৫ 


1/৪801076 1181799160 |2/ 60006 


দুপৰীয 1 বা সন্ধযি 1ৰ আহাৰ৷ যতেযি 1ই মন যায় _, য- আকৰ্ষণ কৰছ আৰু ভ ক৫০ 
যমিন বচাৰসপসেমিোন খায ৷ কন্তিু যহিত্ে ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাসকলত বশিষে ঘণ্টা আৰু 
খাদ্য খ ৱাৰ নযি মত অভ্যস্ত হ কৈচো খ ৱাৰ ব্যৱস্থাট ও কছ্ুমান নযি মৰ অধীনত 
নযি নৃত্ৰতি হ ৱাট বচৰ, সযে হেসেযে ই হওক। ইয ।ৰ ক ন বশিষে ক্ষত নাই। 


বশিদ ৰচেপি' তযৈ 1ৰ কৰা আৰু বৃহৎ সংখ্যক নতুন খাদ্য অন্তৰ্ভুক্ত কৰবিল 
বভিন্নি মন্নেৰ পৰকিল্‌্পনা কৰাট অৱশ্য এজন ব্যক্তৰি ক্ষমতাৰ বাহৰিত। আজ আমা 
যা অসংখ্য ৰন্ধা ব্যঞ্জন আৰু অৱক্ষয শপি খাদ্যবস্তু দখেবিল! পাইছ _, সহেব ৰ 
ক্ৰমান্বয 0, হাজাৰ হাজাৰ বছৰৰ গতপিথত আৰু হাজাৰ হাজাৰ মানুহৰ প্ৰচষ্টোত 
বকিশতি হছৈ৷৷ 
যতেযি 1 মানুহ অৱশষেত নশি্চিতি হ'ব যংখুৱাই দযি 1ৰ আটাইতকই যুক্তসিংগত 
পদ্ধতটি হ'ল কচো খ ৱা, ততেযি 1 বহু ধৰণৰ টঙো খাদ্যই নজিৰ ৰূপ ল’ব, ক’ব পাৰ 
ৰাতটি ৰ ভতিৰত৷৷ 


যদহিতোই সাধাৰণতৰৰন্ধা-বচ 1ত কট ৱা সময ৰ কহেসপ্তাহমান সময উচৰ্গা 
কৰ, তন্তে প্ৰেতগিৰাকী গৃহণীয নেজিৰ ৰুচা অনুসৰা আমাৰ বাব উপলব্ধ অসংখ্য কচো 
তাই একসেময তসোধাৰণ মন্নেখন সমৃদ্ধ কৰবি। আমাৰ নজিৰ পৰযি ।1লট ক আদৰ্শ 
হচাপলেওঁ আহক। 


কহেবাটাও পৰীক্ষা-নৰীক্ষাৰ অন্তত মই এই সদ্ধান্তত উপনীত হ'ল *যথ্খোদ্য 
আসক্তসকলকেচো খ ৱাট অসম্ভৱ বুল গণ্য কৰা শস্য, দাল৷ আলু, অ’বাৰ্জনি আৰু 
মজ্জা আদ খাদ্য বভিন্নি পৰমিা৷ণত মহিলাই ভাল প ৱাৰ দৰ টেঙো চালাড গঠন কৰবি 
পাৰছআনকা আটাইতকলৈতযি নয ৱা মাংস আসক্তজনক । 


আম -ঘহৈ, মচুৰ দাইল, চজনি, বীন আদ প্ৰচুৰ পৰমিাণপোনীত তযি ই থওঁ। 
এদনি বা দুদনিত যতেযি 1 ইহঁত গজাল ওলাবলথ আৰম্ভ কৰতেতেযি 1] আমুদ্ধ 
পানীৰ ধুই পলোওঁ। তাৰ পছিত আমা এই পানীখনি উলযি 1ই দা পাত্ৰট ঢাকনৰিচোকা- 
ঠাণ্ডা ঠাইত থলদৈত্ঁ। এই অৱস্থাত ইহঁতক তনিডচাৰদিনি খাব পাৰা৷ কচিমচি, আখৰ ট, 
খজ্ৰ আৰু আন বহুত খাব পৰা বস্তুৰ সতৈওে খাব পাৰ বা বভিন্নি চালাডৰ সতৈ 
মহিলাই খাব পাৰা| 


আমা যতেযি 1 চালাড প্ৰস্তুত কৰবি বচাৰ _, ততেযি 1 আম ঘহৈ, মচুৰ 
দাইল আদ মনিচং্-মচেনিৰ মাজৰে পাৰ কৰাঁ দণ্ডি, আৰু আলু আৰু বলিহী মহিকিক কুটা লওঁ 
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গ্ৰটোৰ; তাৰ পছিত আমা শসা, টমটে আৰু পাঁৱ 1জ কটাৰীৰপপোতলকই ল কোটলি *, 
আৰু সউডেজীয 1 জলকীয় 1 আৰু কহেবাবধি সটউেজীয 1 শাক-পাচল'( টুকুৰা 
কৰলি *| 


আম এতযি 1সকল ব ৰ একলেগমেহিলাই কচো জলপানৰ তলে, সতজে নম্ৰ ৰস 
আৰু অলপ সতজে বসন্তৰ পানী দণ্ডি।৷ ক ন বাই আখৰ ট, কচিমচি, খজ্ৰ আদণ্ডি দবি 
পাৰ৷ উপাদানসমূহৰ আপকে্ষকি পৰমিণ ব্যক্তগিত ৰুচৰি ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰে৷ 
গ্ৰীষ্মকালত এনডচচোলাড আইচ কৰা খালভোল লাগ৷৷ 


এই চালাড প্ৰস্তুত কৰাৰ পদ্ধতকি ভত্তি হুচাপ₹লেসৈকল ধৰণৰ সডেজীয 1 
ব্যৱহাৰ কৰাঁ বভিন্নি স ত তীৰৰ 


আমাৰ শাক-পাচল বাগচাই যখিনি যি গান ধৰ, কন্তু চালাডৰ অত্যাৱশ্যকীয় 
উপাদান হ'ল শস্য, দাল্‌ আৰু আলু। 


এই চালাড সকল মানৱ জাতৰি ম লকি খাদ্য হ'ব লাগবি। ধনী আৰু দুখীয 1 


উভয ৰবোবসেৰ্বাধকি সম্পূৰ্ণ পুষ্টকিৰ এই পুষ্টৰি সুবধিসমূহ স্বাস্থ্যকৰ, 

৮ ৬৮২১২ ক, পুষ্টকিৰ আৰু সস্তা হ ৱাৰ সুবধিা আছ! দীৰ্ঘ আৰু 
ৰ 1 লছ 7 56185 তৰি 
এজন পুৰুষৰ দনৈন্দনি প্ৰথ  জনীয তা পূৰণ কৰবিল( আৰু এক সেময ততেওেঁক 
প্ৰতটি ধৰণৰ ৰ গৰ পৰা সৰ্ব তৃ্তম সুৰক্ষা প্ৰদান কৰবিলইহ যথষ্টে যথষ্টে। 


কছ্ুমান বশিষে জাতৰ আপকে্ষকি মূল্যব ধৰ প্ৰত লক্ষ্য ৰাখা 
শীতকালত দুৰ্লভ ফলৰ ক্ষত্ৰেত কছু্মান-ভাব যে৷(তেতেযি 1 কচো খ ৱাট যথষ্টে 
ব্যয বহুল বুলা প্ৰমাণতি হ'ব। তণেল ককেল্‌পনা কৰ যেকেচো খ ৱা মানুহ বছৰজুৰা” 
সতজে ফলৰ বাহৰিএক ৱহে খাব নালাগ৷৷ এই কথা অৱশ্য সঁচা নহয | উদাৰ পৰমিোণৰ 
ফল-মূলৰে বেশাল আহাৰ শষে কৰা মানুহ আছর৷ যদা এনলে কসপেহে ফলট সাধাৰণত 
খ ৱাৰুটৰি এটা অংশহংখায (কনি্তু ঘমুৰ কচো ৰূপত অৱশ্য) তন্তে তেল কনেজিক 
সম্পূৰ্ণ সন্তুষ্ট পাব। এইদৰত তেওেঁল কৰেন্ধা খাদ্য, চাহ, পষ্ট্ৰে আৰু অন্যান্য 
সকল ধৰণৰ অৱক্ষয সি খাদ্য সামগ্ৰী প্ৰস্তুত কৰাৰ খৰচ আৰু কষ্ট দুযু টাৰৰোহা 
হ'ব। 
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ঘহু, আখৰ ট, শপিাোৰ শাক-পাচল' আদ কছিমান খাদ্যবস্তু বছৰৰ 
সকল খাতুতপে ৱা যায আৰু দামত সামান্য উঠা-নমাহ হয _। তদুপৰণ সতজে ফলৰ 
সুবধি ল’ব পাৰা যতেযি 1 খ৷তু অনুসৰ%য এইদৰ,, যতেযি 1 মালবৰৌ প্ৰচুৰ পৰমাণংথোক 
আমৰ নজিকতববছেভিগহে মালবৰৌ খাব পাৰ _, আৰু আঙুৰ আৰু অন্যান্য ফলৰ সতৈওণে। 


শীতকালত বহু ধৰণৰ প্ৰাকৃতকিভাৱ শুকান ফল ঠাণ্ডা পানীত তযি ই কচো 
কম্‌প টলইৰুপান্তৰতি কৰা অত আনন্দৰ ডডেপভ গ কৰবি পাৰা৷ এই কম্প টত আমা 
কছিমান বাদাম, পষ্টাচযি 1, অংকুৰতি ঘহ, ইলাচ বা ভনেলিা পাউদাৰ আদা য গ কৰবি 
পাৰ । কচো কম্প ট আটাইতকথঅৈৰ্থনতৈকি আৰু এক(সেময তত ৈৌতকালত 
আটাইতকঠসসুখদায ক খাদ্য। 


আখৰ ট, আলমণ্ড, পষ্টাচযি 1 আৰু হজেলে বাদাম নজিৰ প্ৰাকৃতকি অৱস্থাত, আন 
শুকান ফলৰ লগত মহিলাই খ ৱাৰ উপৰণ্ডি আমা সহে ৰ পহি আন বভিন্নি ৰূপত ব্যৱহাৰ 
কৰবি পাৰ _, বা কচো শাক-পাচলৰি হটচপচ বা বভিন্নি কম্প টৰ সতৈমেহিলাই 
ল'ব পাৰ । কচো খ ৱা মানুহৰ আটাইতকথ আনন্দদায ক মঠিই হ'ল আখৰ ট, 
আলমণ্ড বা পষ্টিাচতি'ৰ "হালভা" বা মঠিা মাংস৷ এইব ৰ থতেলেযি ই, ইলাচ 
ভনেলি বা কশেৰৰেসে ৱাদ অনুসৰ মছলা দা সৰু সৰু বৰ্গক্ষত্ৰেত কাটা 
ল ৱাহয । এই হালভা বভিন্নি সটেজীয 1] শাক-পাচলৰি সতৈ আটাইতকই বছেৰুচৰিছ 
খ ৱাহয ।ইয 1ক বলিহীৰ পাতত থল এক প্ৰকাৰৰ চণ্ড্েইচ হচাপছখখোব পাৰা৷ সতজে 
নম্ৰ ৰস মহিলা পানীয হে শশিক দবি পৰা উত্তম পানীয় | 


সামৰণতি আক পাঠকক এটা অত 
গুৰুত্বপূৰ্ণ পৰস্থিতি যটি সদায মনত ৰাখবি লাগবি। কচো খাদ্য খ ৱাৰ 
প্ৰাৰম্ভকি সময ছ ৱাত আসক্তসকলহবভিন্নি ধৰণৰ অস্বস্তৰি সন্মুখীন হ'ব পাৰ, 
যাৰ ফলত কটচো খাদ্য তণল কৰ বাব কক্ষেতকাৰক আৰু ই তণঁল কক দুৰ্বল কৰতি লা 
বা অসুস্থ কৰা ত লাৰ ধাৰণা ৰাখবি পাৰ৷ মনত ৰাখবি লাগবি যহ খাদ্য বজ্ঞানৰ সকল 
ভুল আৰু বপিৰ্য্য জনক ধাৰণাৰ ডেৎপত্তা এনসস্পষ্ট আৰু পৰস্পৰ বৰি ধী ছাপৰ পৰাই 
হছৈ৷৷ সযে হেবোহ্যকি লক্ষণব ৰকেতেযষি 1ও কামট আধা কৰা থৈ ৱাৰ 
অজুহাত হচাপককোম কৰবি নালাগ৷৷ চুড ।নৃত ফলাফলৰ বাব অপকেষা কৰাট 
প্ৰয় জনীয _, যাৰ বাব আগন্তুক কহেসপ্তাহমান বা কহেমাহমান সময লাগবি 
পাৰ৷ কন্তু যদা কতেষি বা ৰন্ধা খাদ্য কচো পুষ্টৰি সতৈ মেহিলা কৰা হয _, তন্তে 
সহে ফলাফলব ৰ বহুত পলম হ'ব পাৰ আৰু ফলপ্ৰসূ নহ'ব পাৰংবো একবোৰহে দখো 
নাযায | 


৬৮ 
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তণ্েল কৰ অস্বস্তবি ৰ নৰিাময কাৰী প্ৰতকি্ৰিষি 1|ৰ বাহৰি আন এক নহয় , 


আৰু তণেঁল কক দখেওৱা প্ৰতৰি ধৰ দ্বাৰা তল কনেজিকজসেকল জনা আৰু অজ্‌ঞাত 
ৰ গৰ পৰা মুক্ত কৰবিলসৈক্ষম হ'ব। 


সহে অস্বস্তৰি ভতিৰত আটাইতকই স্থায "ী হ'ল অৱশ্যহে তাৰ প্ৰতা থকা হগোহ 
ৰন্ধা খাদ্য। কন্তুনু সদায মনত ৰাখবি লাগবি যং এন পৰস্থিতিতি অনুভৱ কৰা 
"ভ ক'ৰ অনুভূতবি ৰ স্বাভাৱকি বা সুস্থ ক ষৰ দ্বাৰা নহয _, বৰঞ্চ অৱক্ষয "ঁ, অসাৰ 
আৰু নষ্ক্ৰিযি ক ষ আৰু শৰীৰত জমা হ ৱা বষিৰ দ্বাৰা উদ্দীপতি হয; অৰ্থাৎ 
জীৱট ক অপচয কৰাৰ গট ৱহে৷ গতকিতেকি সহে "ভ ক'" অনুভূত সহ্য আৰু 
প্ৰতহিত কৰযি হে আম সহে বষিব ৰ নৰ্ম্লি কৰ্‌ অমূল্য ক ষৰ উপস্থতিৰি পৰা 
মুক্ত পাম, সক্ৰষি ক ষৰ প্ৰয়  জনীয পৰপ্ৰিক গঢ ততুলমি আৰু ৰ সকল 
আশীৰ্বাদৰ বাব, এবাৰ সুৰক্ষতি হ'ম সুস্বাস্থ্য। সহে "ভ ক'ৰ প্ৰতা ঘণ্টীয 1 
সহনশীলতাই আমাৰ ৰ গৰ বৰিন্দ্‌ধ যুঁজত জয লাভ কৰা৷ 


তহেৰাণ, ১৯৬৩ চন 


এএএ 
দ্বতীয় খণ্ড 


মানৱ জীৱৰ নৰ্মিণ 


এই কতাপখনত মই যবি ৰ বষিয আল চনা কৰছি , সইেব ৰ বশিষে 
সমস্যা নহয । সহেব ৰ প্ৰশ্ন যযষি সোমগ্ৰকিভাৱমোনৱতাক স্পৰ্শ কৰ৷৷ শৰীৰ থকা আৰু 
জীয় 1ই থকা সকল কহেইহঁত”প্ৰেভাৱতি কৰ মুখ থকা আৰু খ ৱা সকল কটচেন্তা কৰ৷৷ 
সহেবাবহে মই সদায সাধাৰণ তথ্য আৰু যুক্তৰি ওপৰত ভত্তি কৰা ম ৰ সদ্ধান্ত যমিন 
পাৰা সমান সহজ ভাষাত লখিবিল! যৈৎপৰ নাস্তা চষ্টো কৰ ,ম ৰলখোট ম ৰ 
গৰষ্ঠিসংখ্যক পাঠকৰ বুজাৰ বাহৰিত থকা এনববেজৈ্‌ঞানকি বৱিৰণ আৰু হজম্‌্য পৰভিষাৰবেন্ধ 
নকৰাকৈ ম ৰ -তৰ্কত মই পৰীক্ষাগাৰত অসম্পূৰ্ণ উপায ৰেপে ৱা বহুত আপাত আৰু 
বৰি ধী তথ্যৰ ওপৰত বা তাত কবৈযে 1 কথাট হ'ল এনতেথ্যৰ ওপৰত ভতি্তা 
কৰাঁ ক ন ভুল অনুমানৰ ওপৰত নৰ্ভিৰ নকৰ । মই যবি ৰ প্ৰমাণ উপস্থাপন কৰছি 
সহেঁব ৰ হছৈপ্ৰেকৃতৰি অনস্বীকাৰ্য নযি ম আৰু ম লকি দ্বাৰা পৱা এনসোধাৰণ 
সদ্ধান্ত 


৬৯ 
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অভজি্‌ঞতা, আৰু যটি পৃথৱীৰ প্ৰতটি ক ণত থকা প্ৰতজিন ব্যক্তযি সেহজহে 
পৰীক্ষা আৰু পৰীক্ষা কৰবি পাৰ৷ 


বাস্তৱত কচো খ ৱাৰ ধাৰণাট ইমানহে সহজ যহেয 1ক দুটা সাধাৰণ বাক্যত সামৰা” 
ল’ব পাৰ মানুহৰ শৰীৰৰ সৃষ্টকিৰ্তাই ইয 1ৰ সংশ্লষ্টি কচোমালও সৃষ্টা কৰছি যদহিং 
আম সহে কচোমালব ৰ সম্পূৰ্ণৰূপ-শেৰীৰল! পেঠযি 1ই দণ্ডি, সইেব ৰৰ লগত খলো-ধূলা 
নকৰাকট, মানৱ জীৱট ৱকে ন ৰ গৰ সন্মুখীনন হ ৱাকযৈ নেজিৰ সম্পূৰ্ণ 
জীৱনকাল সম্পূৰ্ণ কৰবি। 


সহে বাক্য দুটাৰ প্ৰকৃত অৰ্থ বুজবিল! আৰু ইয 1ক প্ৰথ  জনীয চন্তা আৰু 
চন্তি-চৰ্চা কৰবিলথহযৈথষ্টে স্পষ্ট দৃষ্টসিম্পন্ন যকি ন ব্যক্তযি {আজৰি মানুহজনৰ 
পুষ্টা ব্যৱস্থা কা'দুখজনক অৱস্থাত আছছসেযে | সহজহে বুজবি পাৰ৷ তও্তে 
সমানহে সহজহে এইট ও দখেবি পাৰ যে বগিত শতকাব ৰ ধৰা মানৱ ৰ গৰ বৰ্ব্দ্‌ধ যুঁজ 
দযি 1ৰ ক্ষত্ৰেত মানুহ-ভুল আৰু বপিজ্জনক দুয টা উপায ৰ আশ্ৰয লথৈহছি 
আৰু তদুপৰা সহে সকল ব ৰ উপায ৰৰ গৰম লকি কাৰণৰ সতৈপ্ৰেকৃতত অত কম 


বছৰ বছৰ ধৰা সযতনঙঅধ্যয ন আৰু ম লকি ব্যক্তগিত অভজ্ঞিতাৰ অন্তত আজ মই... 
ক ন সন্দহে নাই যপ্ৰোক্তকি পুষ্টা ব্যৱস্থাই মানৱজাতকি সকল ধৰণৰ ৰ গৰ পৰা 
মুক্ত কৰাই নহয _, ই প্ৰতজিন মানুহৰ বাব শান্ত সুখ আৰু আৰামৰণদভেৰা এক আচৰতি ধৰণ 
দীৰ্ঘজীৱনও প্ৰদান কৰ৷ 


অগণন পাপ, নচা আৰু কু-কৰ্মই খদে- ফুৰা আজৰি মানুহৰ জীৱনট এক ভয [নক 
দুঃস্বপ্ন। সঁচাকযৈ মোনুহৰ সকল কু-অভ্যাস সম্পূৰ্ণৰূপ বৰ্ণনা কৰবিল্ তণঁৰ খাদ্য 
খ ৱাৰ ভুল অভ্যাস বতিংভাৱ গণনা কৰবিল, তণ্ডেৰ আচাৰ-ব্যৱহাৰৰ দুষ্ট দুৰ্নীতা 
ক্ষুদ্ৰভাৱ আঙুলযি 1ই দবিলথল আৰু শষেত এটাক ইংগতি দবিলহ হাজাৰ হাজাৰ খণ্ড পূৰণ 
কৰাট প্ৰয় জনীয হ'ব এটা সহে বযে 1ব ৰৰ বৰ্ন্দ্‌ধ যুঁজ দযি 1ৰ বভিন্নি ভুল 
উপায । কন্তু আমাৰ সন্মুখত থকা প্ৰধান সমস্যাট হ'ল প্ৰতজিন পুৰুষসস্পেষ্টক- 
জানবি য'ৰ গব ৰ কনেকেণজৈন্‌্ম হয আৰু সইৰ গব ৰ চৰিদনিৰ বাবনেৰ্ম্লি 
কৰাৰ আমূল পদ্ধৰ্তা কা| 


প্ৰথমত, আমাৰ জীৱট কনেক্ুৱো হছৈ: সেযে 1 জনাট প্ৰয জনীয 
নৰ্মাণ কৰা হছৈতআৰু পুষ্টা কা 
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আমজনা মততআমাৰ গ্ৰহত জীৱই একক যী জীৱৰ ৰূপত প্ৰথম আবৰ্ভিাৱ 
ঘটাইছলি। পছিললৈহে ব্যক্তগিত একক যী দহেব ৰংএকলেগসজেহয গতো কৰ বভিন্নি 
গ ট গঠন কৰছিলি আৰু বহুক যষী জীৱৰ সূৃষ্টা কৰছিলি। সময ৰ লগলেগকেহেটামান 
ক ষৰ প্ৰাৰম্ভকি সহ্য গতি ইমানহে বকিশতি হয যবেহচু ক টাক টাক ষৰ জীৱ 
জন্ম দযি ৷ 


প্ৰতটি ব্যক্তগিত ক ষ নজিৰ মাজত এটা জটলি জীৱ, কন্তিু এনক্ৱো 
জীৱৰ বকিশৰ বভিন্নি পৰ্যায -থাক৷৷ আটাইতকতআদমি একক যী জীৱ আছলি 
অত-ম লকি গঠনৰ এমবো, যবি ৰকে ন ধৰণৰ স্পষ্ট উদ্‌দশ্যে ন হ ৱাকযৈ ৫ 
পানীত ঘূৰা ফুৰছিলি। তওল কৰ একমাত্ৰ কাম আছলি খাদ্য বচাৰা উলও্ডিৱা, 
খ ৱা, হজম কৰা আৰু নজিকণদুটা ভাগত বভিক্ত কৰাৰ সৰল প্ৰক্ৰযি 1ৰগগুণ কৰা। 


তণ্ডেল কৰ আদমি পাচন অংগ আছলি, যবি ৰ সময ৰ লগলেগকে্‌ৰমান্বয 
বকিশতি হছৈলি। বকাশৰ পছিৰ পৰ্যায় ত সইহেক ষব ৰনেজিকগে ট খাই বহুক ষী 
জীৱ গঠন কৰছিলি। অৰ্থাৎ নজিৰ বচ্ছিন্নি ব্যক্তবাদৰ লক্ষ্যহীন জীৱনট পৰত্যাগ 
কৰ তণওেঁল কসপেহয গতৰ জীৱনলগৈতা কৰ য’ত প্ৰতটি ক ষৰ সামূহকি 
কাৰ্য্যকলাপৰ সামগ্ৰকি আৰ্হতি সম্পন্ন কৰবিলগীয 1 এটা বশিষে কাৰ্য্য থাক৷৷ 


আদমি মানুহৰ ব্যক্তবিদী জীৱনৰ তুলনা কৰক, তণ্ডেৰ আগত 
আনক সঠকিভাৱকেথা পাতবি পাৰছিলি, আজৰি মহান জাতসিমূহৰ সহ্য গী জীৱনৰ 
সতৈ?, য'ত পৃথক পৃথক গ টৰ ল - কতণএকলেগকোম কৰন কন্তু আজৰি আমাৰ 
উন্নত সমাজত হয ত আমাৰ আদমি যুগৰ অলস পূৰ্বপুৰুষৰ কথা মনত পলে ৱা 
অসাৰ, মূৰ্খ, পৰজীৱী আৰু অপৰাধী চৰত্ৰি পৱা যাব। তথাপণ্ডি এন জীৱই অসাধাৰণ 
প্ৰতভি আৰু প্ৰতভিশালী পুৰুষৰ সতৈ কোষক কোষহ থাক 


মানৱ শৰীৰৰ ক্ষত্ৰেত একহে কথা, য’ত অসাৰ, পৰজীৱী ক ষব ৰবেকিাশৰ অতা- 
উন্নত পৰ্যায ত অত্যন্ত উপয গী ক ষৰ কাষক কোষত নেজিৰ মন্থৰ অস্তত্বি অব্যাহত 
ৰাখন। মানৱ শৰীৰৰ বভিন্নি সংগঠন আৰু প্ৰতষ্ঠান আছ, যাৰ নাম গ্ৰন্থ অংগ, ব্যৱস্থা 
ইত্যাদা। সহে অংগ আৰু ব্যৱস্থাব ৰব বেশিষে ক ষৰ বশিষে গ টৰ একলেগলপ্ৰেচষ্টোৰ 
দ্বাৰা নজিৰ কাম-কাজ সম্পন্ন কৰ৷ মন কৰবিলগীয 1] যংএই বশিষে ক ষব ৰ 
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বাহৰিত নৰি্মিতি সঁজুল%; বৰঞ্চ ইয 1ৰ প্ৰতটি ৱহে নজিৰ সমগ্ৰ গঠনৰ মাজৰে এটা অত 
জটলি কাৰখানালইৰূপান্তৰতি হয় । 


এইদৰত বৃক্ক গঠন কৰা ক ষব ৰক বশিষে নষ্কাশন আৰু ফলি্‌টাৰত সঁজুলৰি৫ 
সজ্জতি কৰা হয যাৰ দ্বাৰা ইহঁত,(তেজেৰ পৰা পৃথক কৰ প্ৰস্ৰাৱৰ সতৈজীৱট ৰ বাব 
ক্ষতকিৰক অশুদ্ধ আৰু বষাক্ত পদাৰ্থৰ ৰ বাহৰি কৰা দযি 0 গ্ৰন্থৰি ক ষব ৰ 
আন্তঃক যষীয় তৰল পদাৰ্থৰ পৰা প্ৰথ জনীয কটচোমাল লয় (যবি ৰৰ কচোমাল 
ৰন্ধা খাদ্যত লখে-জ খ নাথাক) আৰু হৰম'নল ৰূপান্তৰতি কৰ শৰীৰলগল্ৰৈৰেণ কৰ 
পশৌৰ ক ষব ৰৰ বশিষে সংক চন শক্ত থাক যেযি হইহঁতক শৰীৰৰ গতবিধি কৰবিল 
আৰু গধুৰ যান্ত্ৰকি কাম কৰবিল১সৈক্ষম কৰে শষেত স্নায কণ ষব ৰক গজমান 
আঁহৰেশেক্ত' প্ৰদান কৰা হয যাৰ দ্বাৰা মগজুৰ আদশে সমগ্ৰ শৰীৰল 
প্ৰৰেণ কৰা হয | গতকিমোনৱ শৰীৰ গঠন কৰা প্ৰতটি ক ষহে হছৈনেখ, চুল, 
হাড _, পশৌ আৰু গ্ৰন্থৰি ক ষৰ পৰা আৰম্ভ কৰাঁ মগজুৰ ক ষলকৈনেজিৰ ওচৰ- 
চুবুৰীয় 1ৰ পৰা পৃথক এক বশিষে গঠনৰ জটলি কাৰখানা। 


নঠিসন্দহেসসম্পূৰ্ণ হ'ল0বৰ আকৰ্ষণীয় হ’লহতৈনে 
ক ষৰ গঠন আৰু ইয 1ত সংঘটতি হ ৱা সকল কাৰ্য্যকলাপ আৰু প্ৰক্ৰযি 1ৰ 
প্ৰকৃতৰি বষিয জে্‌ঞান। কন্তু যদ ক ন অল ককিতাৰ দ্বাৰা মানুহ ক ষব ৰৰ 
সকল লুকাই থকা গ পনীয তা আৰু ইয 1ৰ বহুবধি কাৰ্য্যৰ মাজলল!সৈ মাই যাব পাৰ, 
তন্তে সেহেব ৰ বৰ্ণনা কৰবিললকৈৱেল হাজাৰ হাজাৰ নহয _, লাখ লাখ খণ্ড পূৰণ 
কৰাট প্ৰয় জনীয হ'ব, আনহাতছ আমাৰ প্ৰত্যকেৰ বোবছং এক ডজন জীৱনৰ 
প্ৰয় জন হ'ব লখি সকল ব ৰৰ এটা ক্ষুদ্ৰ দৃশ্যহছ লাভ কৰক। 


কছ্ুমান গ ৰৱ কৰা ডাঙৰ ডাঙৰ ডাঙৰ ডাঙৰ ডাঙৰ ডাঙৰ দাবীৰ বপিৰীতবেন্ধু 
এই সকল ব ৰ বষিয ৰ বষিয সেোঁচাকযৈ তেত কম তথ্য আছ৷ পঢ় 1-শুনাৰ 
প্ৰতটি অগ্ৰগতৰি লগলেগতেওেঁ অধকি আৰু অধকি নশি্চিতি হ'ব লাগছিলি যতেওেঁ যা 
জ্ঞান আহৰণ কৰবিলগসৈক্ষম হছৈলি, সযে 1 এতযি 11ও তওণ্ডেৰ পৰা লুকাই 
থকা বস্তুৰ এক অসীম অংশ। তথাপণ্ডি কইেটামান কাৰকিৰী সফলতাত মদ্যপান কৰা আজৰি 
মানুহজন নেজিকৰবজ্্‌ঞোনকি নখ্িঁতিতাৰ শখিৰত কল্পনা কৰ আৰু ক ন অনুমতা বা 
বাধান হ ৱাকযৈ তেওেঁ সইে অল ককিতাৰ অল ককিতা, মানৱ জীৱট ৰ লগত 
ইচ্ছামতহহেতোলা খলে৷৷ আচলততেওেঁ ইমানই ব কাময ভাৱতেহংকাৰী যখ আটাইতক 
ভয ংকৰ মাধ্যমৰে 
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জীৱট ত দখো দযি 1 বকিৰসমূহৰ প্ৰতকিাৰৰ বাবছততেওেঁ আৰু অধকি ভয ংকৰ 

বষিৰ দ্বাৰা পৰীক্ষা-নৰীক্ষা কৰ৷ কাৰণ সঁচাকযৈ পেৰীক্ষা, পৰীক্ষা আৰু এতযি 1ও 
অধকি পৰীক্ষাৰ দ্বাৰা এ্তযি 1লকৈংএক ৱহে কৰা হ ৱা নাই। তদুপৰা তওণ্তে সহে 
পৰীক্ষাব ৰ কৱেল দুখীয 1 প্ৰতৰিক্ষাহীন জীৱ-জন্তুৰ ওপৰত নহয _, নজিৰ শৰীৰৰ 
ওপৰত, নজিৰ প্ৰযি সন্তানৰ ওপৰত, সকল মানৱজাতৰি ওপৰত কৰণ৷ তওণ্ডে 
নজিৰ লক্ষ্যত উপনীত হ ৱাৰ আন ক ন উপায দখো নাপায । 


কন্তু আমসদায এটা অনস্বীকাৰ্য তথ্য মনত ৰাখবি লাগবি যং যজিন মানুহ 
সাধাৰণ ঘড পীৰ কাম-কাজৰ বষিয কে ন সঠকি জ্ঞান নথকা তণ্ডে কতেযি 1ও 
ঘড় পট মৰোমত কৰাৰ দায ত্বি ল'ব নালাগ০, হাতৰ সাধাৰণ ভুল গতবিধিৰি দ্বাৰা গ_টহে 
ব্যৱস্থাট ক বশ্তংখিল কৰৰ পলে ৱাৰ ভয ত। আজৰি বজি্্‌ঞানীসকল 
মানৱ জীৱৰ ওপৰত কৰা পৰীক্ষা-নৰীক্ষাৰ তুলনা হ'ব পাৰসেহে শ্ৰমকিজনৰ অৰ্থহীন 
কাৰ্য্যৰ সতৈ যেযি কেছিদনি এটা কাৰখানাত কাম কৰা তাৰ যন্ত্ৰপাত ভাঙ পুনৰ 
একত্ৰতি কৰাৰ চষ্টো কৰ৷ 


তীব্ৰ ৰ গৰ ক্ষত্ৰেত নৰাময কাৰী সদায প্ৰকৃত, কন্তি,.. 
ওঁষধৰ ফলপ্ৰসূতাৰ বাবইে ৰ গ নৰাময ৰ কাৰণ বুলা ক ৱা হয _, আনহাত৫ 
ওঁষধ প্ৰথ  গৰ প্ৰত্যক্ষ ফলস্বৰূপঙ যেতেযি 1ৰ গট ৱমোৰাত্মক ৰূপ লয _, 
ততেষি [ মৃত্যুৰ কাৰণ সদায ৰ গৰ স্বাভাৱকি গতপিথ বুলা ক ৱা হয । এইখনিতি৫ 
জ ৰ দা ক’ব লাগবি যদৌৰ্ঘদনীয 1ৰ গত ওঁষধনেযি ম অনুসৰা অৱস্থাট আৰু 
বছে বযে 1 কৰ জীৱট ক ক্ষতগ্ৰিস্ত কৰ৷৷ 


ততেধযি 1, যতেযি 1 তণ্ডেৰ অংগব ৰতেনযি মতিভাৱকোম কৰবিল 
আৰম্ভ কৰ, ততেযি 1 এজন মানুহ কাঁ কৰবি লাগবি? এজন অভযিন্তাই নজিৰ কাৰখানাৰ 
সকল ব ৰ বভিন্নি উপাদানৰ সবশিষেৰ সতৈ, শষেৰ স্ক্ৰুলকৈং যদিৰ পেৰচিতি 
হয _, ঠকি সহেঁদৰপ্ৃথেৱীত এনক্ৱো ক ন বা আছনেযেষি মোনুহৰ জীৱৰ 
সকল সবশিষেৰ সতৈপপেৰচিতি? অৱশ্যহে নহয । ওপৰত ক ৱাৰ দৰখযযেকি ন 
ব্যৱস্থাৰ মৰোমতৰি কাম কৱেল সহে বশিষেজ্‌ঞজনৰ ওপৰত ন্যস্ত কৰবি পাৰা যযি ৷ 
প্ৰদত্ত মচেনিট ৰ সকল অংশ পৃথক কৰাঁ পুনৰ একলেগৰৰেখাৰ দক্ষতা আৰু ক্ষমতা 
ৰাখ৷ কন্তু নজিৰ শৰীৰৰ ক্ষত্ৰেত এই লক্ষ্যত উপনীত হ ৱাৰ পৰা মানুহ কমিন দূৰ৷! 


তন্তেপেৰস্থিতিতি মানুহ কাঁ কৰবি লাগবি? বাহু দুটা ভাঁজ কৰা নজিৰ ভাগ্যৰ 
চঞ্চল কপ্ৰেছিৰ ওচৰত পদত্যাগ কৰবি লাগবিন, ন কৰবি লাগবি 
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নতুন বষিৰ অবৰিত উদ্ভাৱন আৰু ইয 1ৰ সতৈককেৰা উন্মাদ পৰীক্ষাৰ দ্বাৰা দুৰ্য গৰ 
সন্মুখীন হ'বন? এটাও নহয  আনট ও নহয ।স ভাগ্যক্ৰমং এটা তাৎক্ষণকি আৰু 
অত সহজ পদ্ধত্‌ আছ যাৰ দ্বাৰা মানুহ নজিকসেকল ৰ গৰ পৰা মুক্ত কৰবি পাৰ৷ 


যতেযি 1 অভযিন্তাই এটা কাৰখানা নৰ্মাণ কৰ, গাণতিকি মাধ্যমৰে 
গণনাৰ দ্বাৰা তণেঁ সহে কাৰখানাট ৰ বাব:প্ৰথ = জনীয - সকল কচোমালৰ 
গুণগত মান আৰু পৰমিণ নৰ্ধাৰণ কৰ, লগত ইয ৰ যন্ত্ৰপাতৰি পৰচাোলনা আৰু 
ৰক্ষণাবকে্ষেণৰ বাব ল'বলগীয 1] যত্নও নৰ্ধাৰণ কৰে৷ তাৰ পছিত তওণ্ডে প্ৰদত্ত 


কাৰখানাট ৰ কাৰ্য্যকৰী জীৱনকালৰ নশ্চিয তা দযি ৷, যদহিতেও্ৰ নৰ্দিশেনাসমূহ 
সাৱধান পালন কৰা হয । 


পুষ্টা কঢি 


তওণ্ডে ডজাইন কৰা কাৰখানাট ৰ বাব অেপৰহিৰ্য কচোমাল, গতকি অত সঠকি 
গণনাৰ জৰযি তহতআচৰতি প্ৰকৃতষি মোনুহক ধেৰা সকল প্ৰাণীৰ বাব 
প্ৰ জনীয কচোমাল প্ৰস্তুত কৰছি৷ 


২ 


যতেযি 1] আম এটা সাধাৰণ কাৰখানা নৰ্মিম৷ণ কৰবি বচাৰ _, ততেযি 1 প্ৰথম আমা 
এটা উপযুক্ত অট্টালকি স্থাপন কৰ _, তাৰ পছিত আমা তাত প্ৰথ  জনীয সকল 
যন্ত্ৰপাত' আৰু ডাইনমে ৰাখ *, আৰু শষেত, যাত কোৰখানাট ৱঙউেৎপাদন আৰম্ভ কৰবি 
পাৰ, তাৰ বাব আম ইয 1ক প্ৰথ জনীয ইন্ধন য গান ধৰ আৰু কচোমাল। 
এতযি [1 মানৱ জীৱট ৰ নৰ্মা৷ণ অত জটলি হ ৱাৰ বাব ইয 1ৰ কচোমালব ৰ 
সহে অনুসৰা জটলি প্ৰকৃতৰি, অসংখ্য পদাৰ্থৰ গেঠতি। 


সহে দশিত প্ৰকৃতষি এক আচৰতি পৰমিণৰ কাম কৰছি৷ প্ৰথমত কে ষৰ 
সৰল গঠনৰ বাবহই সৰল নৰি্মাণ সামগ্ৰী প্ৰস্তুত কৰছি, যবি ৰ ক ষৰ প্ৰকাৰ 
অনুসৰ ভন্নি হয । এইদৰচচুলৰি ক ষব ৰথএটা বশিষে ধৰণৰ নৰ্মাণ সামগ্ৰীৰ 
প্ৰয় জন হয ,নখৰ ক ষব ৰহোন ধৰণৰ। পশৌ, গ্ৰন্থ, স্নায , আদৰি 
ক যমৰ ক্ষত্ৰেত একহে কথা। কন্তু ইমান সৰল গঠনৰ ক ষব ৰৰ এতযি 1লকৈ৫ 
ক ন কামনাই;এতযি 1 ইয় 1ৰ প্ৰতটি কহয় 1ৰ বশিষে কাৰ্য্যৰ লগত সংগতা 
ৰাখ উপযুক্ত সঁজুল' য গান ধৰবি লাগবি, যাৰ বাব আৰু অধকি নৰি্মাণ সামগ্ৰীৰ 
প্ৰয় জন। অৱশষেত, 
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সহেঁক ষব ৰক শক্ত য গান ধৰা আৰু গ্ৰন্থৰি উৎপাদনশীল কাৰ্য্যৰ বাব 
প্ৰয জনীয কচোমাল য গান ধৰাট প্ৰযষ জনীয । 


নজিৰ অবচিল প্ৰভডিন্সেৰ দ্বাৰা প্ৰকৃতষি সেহে সকল ব ৰ একলেগসেংগ্ৰহ কৰছি 
সামগ্ৰী, যাৰ সংখ্যা লাখ লাখ হয । সহে প্ৰতটি সামগ্ৰীৰ নৰ্দিষ্টি পৰমাণ থাক৷ 
এইদৰ৫ছ এটা প্ৰকাৰৰ পদাৰ্থৰ পৰা আমাক হাজাৰ গ্ৰাম, আন প্ৰকাৰৰ মাত্ৰ এটা গ্ৰাম, এক 
গ্ৰামৰ এক হাজাৰ ভাগৰ কম তৃতীয় 1ংশৰ প্ৰ জন হ’ব পাৰ৷ সকল কাৰখানাত 
এইট ৱহে অপাৰটেভি নযি ম। সহে সামগ্ৰীব ৰ সদায ক যষব ৰৰ নষ্পিত্ততি 
পূৰ্বনৰ্ধাৰতি পৰম|াণত থকাট অত প্ৰ = জনীয় । বশিষেকটৈ বশিষে সাৱধানতা 
অৱলম্বন কৰবি লাগবি য ইয 1।ৰকে ন ট ৱহে যাতসোমগ্ৰকি সংগ্ৰহত অনুপস্থতি 
নহয । 


বদ্বান আৰু সহজ-সৰল, ধনী-দুখীয় 1 একদেৰহে প্ৰতজিন ব্যক্তযি হে নজিৰ শৰীৰৰ 
একমাত্ৰ অধকিৰী আৰু ভতিৰৰ তাৰকাৰাজ্যৰ সহে অল ককি জগতখনৰ বাবদোয বদ্ধ 
একমাত্ৰ পৰচালক। 


আম দজনক কথাট হ'ল এই পৃথৱীৰ সকল জীৱ, ৰ পৰা... 


হাতীলপেঁপিৰা বা চৰাই, সইে গ টা সংগ্ৰহক চনি পায আৰু ইয 1ক তণ্েল কৰ 
পুষ্টৰি প্ৰথ  জনীয তাৰ বাবসসম্পূৰ্ণৰূপ ব্যৱহাৰ কৰা৷ 


বপিৰীতমুখীভাৱল সেভ্যতাৰ আৰম্ভণৰি পৰাই সমগ্ৰ বহল পৃথৱীখনৰ এক নৰ্জিন 
ব্যতকিৰিম হচাপক কেৱেল মানুহহে নজিৰ ইন্দ্ৰযি ৰ পৰা বদায লছৈঙ ৰু নজিৰ মংগলৰ বাব 
অপৰহোৰ্য সামগ্ৰীব ৰৰ অখণ্ডতাক সম্পূৰ্ণৰূপহ হৰুৱাই পলোইছ৷ সহেঁবাবহে তণেঁ নজিৰ 
পৰীক্ষাগাৰ আৰু গৱষেণা কৰ্মশালাত দনিনেশিই কষ্ট কৰ, সকল ধৰণৰ পৰীক্ষা-নৰীক্ষা 
কৰ, এটা এটাক একধেৰণৰ সামগ্ৰী আৱষ্কাৰ কৰ, নজিৰ কাৰখানাত দ্ৰুতগততি নৰ্মিাণ কৰ, 
সহেব ৰৰ বাবত অদ্ভুত নাম ৰচনা কৰ, বাকচ আৰু বটলত ভৰাই দযি 0, আৰু গ টহে পৃথৱীত 
সাঁচৰত কৰাঁ দযি 0, যাত মোনুহ-সেহিঁতিক গলি পিলোয আৰু ভ কত নাথাক৷ আৰু এই 
সকল ব ৰক তণ্জেল কবেজি্‌ঞান বুলা কয । 


তণ্েল ককোঁ কৰা আছসজসেহে কথা গম ন প ৱাকযৈ বেজি্‌ঞানীসকলণেৰা দছিছ 
প্ৰকৃতৰি অৱজ্ঞা কৰাঁ ক্ষত্ৰেখন। নচাৰ দ্বাৰা অন্ধ হলপৈৰা সহে পুৰুষসকলছ এইট চাব 
ন ৱাৰহযেলোখ লাখ বছৰৰ মাজৰেছ আৰু আটাইতকগ সৈঠকি হচাপৰ দ্বাৰা আমাৰ মাতৃ 
পৃথৱীয় 0, তণ্ডেৰ প্ৰভডিন্সেত, একত্ৰতি কৰছি,, উদ্ভদিত কন্দ্ৰৌভূত হছৈ আৰু 
সমগ্ৰতাক ভৰাই পলোইছ! 
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তণ্েল কমোত্ৰ চনি পাবল আৰম্ভ কৰা সহে অত পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ সতৈ 
পৃথৱীখন, এটা এটাক 


পৃথৱীৰ সকল জীৱৰ পৰা নাম্‌ আহছি৫ 
একপেুৰ্বপুৰুষৰ, কন্তু সময ৰ লগলেগতেওঙেঁল কৰেৱিৰ্তনৰ বভিন্নি দশি 
গ্ৰহণ কৰছি।৷ মানুহ আৰু অন্যান্য প্ৰাণীৰ শাৰীৰকি আৰু শাৰীৰকি পাৰ্থক্য ম লকিভাৱ৫ 
অত কম৷ 


মানুহৰ দৰহে সহে প্ৰাণীৰ ৰৰ হৃদযন্ত্ৰ, হাওঁফাওঁ, যকৃত, বৃক্ক, তজে, হাড _, 
মগজু ইত্যাদা থাক৷ ইহঁতৰ অংগব ৰমোনুহৰ অংগব ৰৰ দৰহে হুবহু একখেনি পুষ্টকিৰ 
উপাদানৰ দাবী কৰ।৷ গৱষেক জীৱবজি্্‌ঞানীজনক কেৰা আটাইতকথডোঙৰ ভুলট হছৈ 
এনসোধাৰণ তথ্য আৰু তথ্যৰ ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰাৰ পৰৱিৰ্তসপসেম্পূৰ্ণ গ ৭, তুচ্ছ আৰু 
বৰি ধী সমস্যাৰ অনুসন্ধানত অত্যধকি সময আৰু কষ্ট নষ্ট কৰা, যাৰ 
দ্বাৰা তণেঁ মগজুট বন্ধ কৰা পলোইছছ আৰু মনট ক বভ্ৰান্ত কৰা পলোইছ! 
যদিৰততেওেঁৰ হাতত আছহত আৰু মূলতঃ ম লকি পৰীক্ষাৰ দ্বাৰা পৱা ফলাফলৰ ওপৰত 
তণ্ডেৰ জ্ঞান ভত্তি কৰা 


আম এই কথাট লক্ষ্য কৰা উচতি যহহোবতি থকা গছৰ পৰা "ক্ষুদ্ৰ" পাত এটা 
জন্তু ছঙিলিসেহে "সৰল" পাত খাই নজিৰ জীৱৰ সকল প্ৰয জন পুৰণ কৰ৷ সহে 
একক পাতত প্ৰকৃতযষি সেহে সকল ব ৰ পদাৰ্থককেন্দ্ৰৌভূত কৰাঁ ৰাখছিংযেবি ৰ 
সহে প্ৰাণীৰ শৰীৰত নতুন ক ষ গঠন কৰবিললপ্ৰৈষ  জনীয ;সহেঁক ষব ৰক 
পৃথক কৰবিল?, ইহঁতক পুষ্টা দবিলই আৰু শক্ত প্ৰদান কৰবিলথ আৰু শষেত গ্ৰন্থবি ৰৰ 
বাবপ্ৰেয  জনীয কচোমাল য গান ধৰবিল 


মুঠতসসেহে পাতট ত সম্পূৰ্ণ সুষম কচোমাল থাক 
প্ৰাণী জীৱ; সহে পাতট ৱহে হছৈ এটা প্ৰাণীৰ বাব উপযুক্ত ।খ 1 যাৱ চাবা । 


কটচো শাক-পাচলৰি সকল ধৰণৰ মূলতঃ... 
একটো সমষ্টবিসী 


সহে পাতৰ বাহৰিওে খাবলগ! এক বচৰ নাপাই যদা ওপৰৰ প্ৰাণীট ৱসেহে এটা 
ধৰণৰ খাদ্য খাই মাহ বা বছৰ ধৰা জীয ই থাকবিলট বাধ্য হয _, তন্তেতোৰ জীৱট ৱ 


সহে কথাৰ বাবলদভট্মনি বা অন্যান্য পুষ্টকিৰ উপাদানৰ ক ন অভাৱ অনুভৱ নকৰ 
ইয ৰক ন পাৰ্থক্য নাই যদ... 
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গছৰ পাতৰ পৰৱিৰ্ত, ইয 1ৰ হাতত আন কছিমান উদ্ভদি থাক৷৷ 
গুৰুত্বপূৰ্ণ কথাট হ'ল ই যাখাদ্য গ্ৰহণ কৰসেযে 1] প্ৰাকৃতকি আৰু অক্ষত। 


ঘ “ৰা বা গাধৰ আগত যতেযি 1তণ্ডেল কথণে “ৰা বা গাধৰ আগত পশুখাদ্যৰ 
পৰমিণ ৰাখ, ততেযি |1তণেঁল ককেতেষি 1ও এই চন্তাত নজিকচেন্তিতি নকৰ 
যপপ্ৰেটনি বা ভটামনিৰ পৰমিণ প্ৰাণীট ৰ বাব অপৰ্যাপ্ত হ'ব পাৰ, যদণ্ডি আমাঁ 


ভালদৰছজান যমোনুহৰ দৰঙ জীৱ-জন্তুৰ প্ৰয় জন প্ৰতটি ধৰণৰ ভট্মনি, খনজি 
পদাৰ্থ আৰু অন্যান্য পুষ্টকিৰ উপাদান। 


সকল ৱস্পেষ্টক ৈখেবি পাৰ যে হোজাৰ হাজাৰ বভিন্নি ধৰণৰ জীৱ-জন্তুৰ 
হাতত থকা খাদ্য সামগ্ৰীৰ বাছন' ইমানহে সীমতি যতেওল ককেতেযি 1ও কাখাবলভোল 
পাব সহেট বাছ"ল ৱাৰ সুয গ নাপায । তণ্েল কৰ ওচৰ-চুবুৰীয় 1 অঞ্চলত 
প ৱা কহেবধিমান সাধাৰণ খাদ্যৰ ওপৰত তণেঁল কজৌয ই থাকবিলই বাধ্য। 


তথাপণ্ডি আমা ইয 1ৰ ভতিৰত এভটাোমনি ছছি বা আন ক ন পুষ্টৰি অভাৱৰ এটাও 
ৰ গী বচাৰা উলযি 1ব পৰা নাই। 


যদা আপুন সহে জীৱ-জন্তুব ৰংখে ৱা খাদ্য সামগ্ৰীব ৰক... 
জীৱবজি্্‌ঞানীসকলৰ পৰীক্ষাগাৰত, তেল কৰ প্ৰতটি ততেণ্ডেল কৰেভিন্নি 
গুণ আৰু পৰমিোণৰ কহেবাটাও পদাৰ্থ বচাৰ পাব৷ ততেযি 1 তণৰেল কছআপ নাক ক'ব 
যকে ন বশিষে উদ্‌ভদিত ইমান প্ৰ'টনি, ইমান চৰ্বা আৰু ইমান এটা ভটামনি বা আন 
এটা ভটামনি থাক৷৷ এইদৰপপ্ৰেতটি উদ্‌্ভদিতততেওেঁল কৰবেচাৰা উলযি ।বলগপৈক্ষম 
হ ৱাপ্ৰায ১০-১৫টা উপাদান গণনা কৰবি আৰু এটা এটাক ইয 1ৰ পৰমাণ 
সযতননেৰ্ধাৰণ কৰবি। আনকা আটাইতকচৈহকী ফলব ৰত তণেঁল কতোৱষি্কাৰ 
কৰাত সফল হ ৱা উপাদানৰ সংখ্যা কঠ ৰভাৱসৌমতি কৰা হছৈ৷৷ বাস্তৱত 
ইয ৰ দ্বাৰা প্ৰমাণতি নহয যসেহে খাদ্য সামগ্ৰীসমূহৰ প্ৰতটি তহইহঁতপে ৱা 
ডজনমান উপাদানহহ থাক বৰঞ্চ ই এটা ইংগতি যতেওঁল কৰ কাৰকিৰী দক্ষতা আৰু 
সম্পদ সম্পূৰ্ণৰূপ বশ্লিষেণ কৰবিলশ আৰু প্ৰকৃতৰি পৰীক্ষাগাৰত একত্ৰতি হ প্ৰদত্ত 
শাক-পাচলৰি শৰীৰট ক জন্ম দযি 1 সহে সকল ব ৰ উপাদান গুণগত আৰু 
পৰমিণগতভাৱনেৰ্ণিয কৰবিলহ যথষ্টে অপৰ্যাপ্ত। 


ইয 1ৰ অৰ্থ হ’ল সহে বশিষে খাদ্যবস্তুট ত তণেঁল ককেৱেল সহে কহেবধিমান উপাদানহ 
আৱষি্কাৰ কৰবিলগসৈক্ষম হছৈ:; বাকীব ৰ তণ্েল কৰ পৰা লুকাই আছ 
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ইয ৰ মূল কাৰণ হ'ল আৱষ্কাৰ হ ৱা পদাৰ্থব ৰ 


জীৱবজি্ঞানীসকলপেহে শাক-পাচলবি ৰৰ প্ৰধান উপাদান নহয _, কন্তিু ইহঁত বভিন্নি শাক-পাচলতি বভিন্নি ৰূপত 
দখো দযি 1য গ।৷প্ৰাণীৰ শৰীৰত প্ৰৱশে কৰাৰ লগ লেগ’সেইে য গব ৰ ভাঙ| পুনৰ সংশ্লষেণ কৰা 


হয _, এই প্ৰক্ৰষি 1।ৰ সময ত জীৱট ৰ প্ৰয় জন অনুসৰা নতুন য গ গঠন হয । 


জীৱ-জন্তুৱ-খ ৱা সকল শাক-পাচলা- 
একবে ৰম লকি গঠনৰ গেঠতি 


ম লকিভাৱসেকল শাক-পাচলা তনিটীো মূল শ্ৰণৌৰ পদাৰ্থৰ গেঠতি। তাৰ ভতিৰত এটা হ'ল পানী, 
যটি আমাৰ সকল ৰচেনিাকা৷ আমাজান যতআমা পানী অবহিন জীয 1ই থাকবি ন ৱাৰ , আৰু আমহয ত 
ভালদৰমেনত ৰাখবি পাৰ যছআমাৰ জনা আটাইতকতই বশ্িন্দ্ধ আৰু নৰিপদ পানীৰ উৎস হ'ল ফল-মূল আৰু শাক-পাচলতি 
প ৱা পানী৷ ইয 1ৰ পছিত আহৰ্ৰ ক্ষ খাদ্য। এই পদাৰ্থই শাক-পাচলৰি শৰীৰৰ কাঠাম গঠন কৰ, ইহঁতক ৰূপ আৰু 
দৃঢ় তা প্ৰদান কৰ৷৷ ৰুগজ ভাঙ' প্ৰাণীৰ অংগত আত্মসাৎ নহয ; ইয 1ক মলৰ ৰূপত শৰীৰৰ পৰা 
বাহৰি কৰা হয । ই অৱশ্য পশুৰ খাদ্যৰ এক অপৰহিৰ্য উপাদান। যদ ৰুক্ষ খাদ্য নাথাকলিহতৈনে আৰু জন্তুট ৱ 
খ ৱা খাদ্য সম্পূৰ্ণৰূপদভাঙ'্‌ আত্মসাৎ কৰ ল’লহেতৈনে তন্তে অন্ত্ৰব ৰ বাহৰি কৰবিল এক 
নাথাকলিহতৈনে আৰু সময ৰ লগলেগসেহেব ৰ কুটা শুকাই যাব। তথাপণ্ডি আচৰতি কথাট হ'ল বহুত 
ইমানহে অদূৰদৰ্শী যৰেক্ষ খাদ্যক "অহজম" বুল গণ্য কৰ তওঁল  কহইচ্ছাকৃতভাৱং খাদ্য সামগ্ৰীৰ 


পৰা ইয 1ক আঁতৰাই পলোয _, যাৰ ফলত প্ৰায সকল মানৱ জাতযি কে ষৃঠকাঠন্যিত আক্ৰান্ত হয । অৰ্থাৎ 
ক ষৃ্‌ঠকাঠন্যিৰ প্ৰধান কাৰণ হ'ল খাদ্যত ৰুক্ষ খাদ্যৰ অনুপস্থতি।৷ কন্তু আল চনাধীন বষিয ট লডৈভতা- 
যাবলহ হ'ল ফেল-মূলত থকা তনিটি শ্ৰণৌৰ পদাৰ্থৰ ভতিৰত শষে শ্ৰণৌট হ’ল পুষ্টা নজিহে, যটি জীৱট ৱছ 


সম্পূৰ্ণৰূপ.হেজম আৰু আত্মসাৎ কৰা৷ 


বভিন্নি শাক-পাচলৰি মাজত থকা প্ৰথ  জনীয পাৰ্থক্যব ৰ সহে তনিটিা শ্ৰণৌৰ পদাৰ্থৰ আপকেষকি 


পৰমিণৰ তাৰতম্যৰ পৰাই উদ্ভৱ হয । 

এইদৰসজোধাৰণ ঘাঁহ আৰু ফলৰ মাজৰ মূল পাৰ্থক্যট হ'ল পূৰ্বৰ ঘাঁহনতি ৰুক্ষ খাদ্য প্ৰধান, আনহাত ফফেলত মাত্ৰ 
মধ্যমীয 1 পৰমিণৰ ৰুক্ষ খাদ্য থাক, য’ত প্ৰচুৰ পৰমাণ ঘেন পুষ্টা আৰু পৰ্যাপ্ত পৰমিণৰ পানী থাক৷৷ কাৰণ 
বশিষে গঠনৰ বাব 
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ইহঁতৰ পাচন অংগ আৰু ইহঁতৰ ৰুমনিচেন ক্ষমতা, চতুৰ্ভুজ চতুৰ্ভুজব ৰথোঁহব ৰ 
থতেলেযি 1ই পহিবিল! সৈক্ষম হয _, ইয 1ত কম পৰমিাণববেযি পঙথকা পুষ্টকিৰ 
পদাৰ্থৰ ৰ উলযি 1ই আনবি পাৰ আৰু বাকীব ৰ শৰীৰৰ পৰা বাহৰি কৰ দবি পাৰ৷ 
এইদৰহে কছ্্মান বশিষে প্ৰাণীয শ্কান ঘাঁহ বা খৰেৰ পৰা পুষ্টা লাভ কৰবিল সৈক্ষম 
হয ; উটমেৰুভূমৰি থষ্টিল আৰু গাধংআটাইতকৰতৰৰুক্ষ ঘাঁহত জীৱন ধাৰণ কৰবিললসৈক্ষম 
হ্য । 


ইয 1ৰ পৰা আম এই গুৰুত্বপূৰ্ণ সদ্ধান্ত ল'ব পাৰ যজসেকল শাক- 
পাচলতিপ্ৰোণী জীৱক টকিযষি 1ই ৰখাৰ বাব:প্ৰথ  জনীয পুষ্টকিৰ উপাদান 
থাক, কৱেল কছ্ুমান শাক-পাচলতি ই সাঁচৰতা ৰূপত দখো দযি ০, আন কছিুমানত ই অৰ্ত- 
ঘনীভূত হয । প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ ভতিৰত আটাইতকৈ পুষ্টকিৰ হ'ল আখৰ ট, আলমণ্ড, 
শস্য, দাল৷, আলু, বলিহী, কল, আঙুৰ আৰু আন সকল ফল, তাৰ পছিত আন শপি, 
বন ষধ আৰু সডেজীয 1 শাক; অৰ্থাৎ মানুহং আন জীৱ-জন্তুৰ মুখৰ পৰা কাঢ় *ল 
নজিৰ নজিৰ বাবলে ৱা খাদ্য সামগ্ৰীব ৰহে। তথাপণ্ডি যতেযি 1ই কচো খ ৱাৰ প্ৰশ্নট 
আল চনাৰ বাব আহা পৰ, সহে একজেন মানুহহে নৰ্লিজ্জভাৱ ডেত্তৰ 
দযি "ৰন্ধা খাদ্য অবহিন মেই নজিকক কেনেকে? পুষ্টকিৰ কৰমি?" ইয 1তক 
লজ্জাজনক উক্ত এটা পৃথৱীত বচাৰ প_ৱা নাযায _, কন্তু দুৰ্ভাগৃ্যজনকভাৱমৃতদহে 
খ ৱাৰ নচাই মানৱজাতকি ইমানহে অন্ধ কৰা পলোইছছ যং আচলতহই হছৈ গৰষ্ঠিসংখ্যক 
ল কৰ সাধাৰণ সঁহাৰা। যসিকলৰ প্ৰ জনীয অভজি্্‌ঞতাৰ অভাৱ তণেঁল ক৫০ 
উপলব্ধ কৰবি পৰা অৱস্থাত নাই য’সেহে পদাৰ্থৰ ৰ কমিন চহকী আৰু পুষ্টকিৰ 
আৰু আমাৰ দনৈন্দনি প্ৰথ জন পূৰণৰ বাব কেমন কম পৰমি৷ণৰ প্ৰথ - জন।ম ৰ 
নজিৰ ক্ষত্ৰেত সত্যৰ ওচৰ পাবল বছৰ বছৰ লাগলি। কন্তু এই বষিয পেছিত আৰু ক'ম। 


গছৰ ফলত যবি ৰ পুষ্টকিৰ উপাদান ঘনীভূত অৱস্থাত প ৱা যায , সইহেব ৰ 
ইয 1ৰ পাত, বাকলা আৰু ডালত কমকতবৈযি পাথকা দখো যায় । জৰিফৰ দৰব বেশিাল 
জন্তুৱ গেছৰ পাত খাই নজিৰ পুষ্টা লাভ কৰ৷ গছৰ সৰু কলা এটা আন গছত গ্ৰাফ্ট কৰলি 
ই ডাল উলযি 1ই শষেত সংশ্লষ্টি ফল দযি ৷ 


ইয 1ৰ পৰা স্পষ্ট ইংগতি প ৱা যায যকেলটি তক ন এটা ফল গঠনৰ বাব 
অপৰহোাৰ্য সকল ম লকি উপাদান থাক৷৷ 


এতযি 1, সহে প্ৰাথমকি উপাদানব ৰ কঠঢি সইেব ৰ হছৈপপেৰমাণু, যবি ৰক 
ৰাসায নকিভাৱছ আটাইতকসৈৰু অবভাজ্য কণা বুলা ধৰবি পাৰা” 
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ৰাসায নকি পৰৱিৰ্তনত অংশগ্ৰহণ কৰবি পৰা ম ল আৰু অণু, যবি ৰম ল 

বা য গ এটাৰ আটাইতকসৈৰু কণা যবি ৰসোধাৰণতপ্্‌থক অস্তত্বিৰ নত্ত্বে দবি পাৰ৷ 
দ্বাৰা বভিন্নি য গ গঠন হয _, ইট ৱসেটি ৰ পৰা আক্ৃত/, ৰং আৰু 

স ৱাদৰ ভন্নি। তদুপৰা লৱণ আৰু ভডে 1 হুবহু এক৷ ভডে 1ৰ পটেত স_মাই দযি 1ৰ 
লগলেগলেৱণট ৱনেজিৰ আণৱকি গঠন সলন কৰ ভডে লগ পৈৰণিত হয় । 


ফল আৰু মানুহৰ মাজত একধেৰণৰ মলি আছ! 


সকল শাক-পাচলা আৰু জন্তুৰ জীৱন এক চৰিন্তন আদান-প্ৰদানৰ বাহৰি আন এক নহয় 
আৰু পৰমাণুৰ পৰসিঞ্চালন। ইয 1তহে মহান আশ্চৰ্য্য আৰু প্ৰকৃতযি নেজিক 
প্ৰমাণ কৰ৷৷ আমা পনিৰ মূৰতক ডোঙৰ নহয এমনিটিৰ দানা মাটতি পলোই দত্তি। 
কহেটামানৰ পছিত ই লাহ লোহ -গেজাল| -মলে, তাৰ পছিত ডাল আৰু পাত ওলায় আৰু 
সময ত ফল দযি ৷ পছিলছইয 1ক গৰু, ঘ “ৰা বা মানুহল: সলনা কৰা হয যযি কেছি 
সময এই পৃথৱীত ঘূৰা ফুৰ আৰু তাৰ পছিত নজিৰ পৰমাণুব ৰ পৃথৱীল ঘূৰাই আন৷ 
তাত সূৰ্যৰ প হৰৰ সজীৱ প্ৰভাৱত সহে পৰমাণুব ৰহে নতুনক লৈজীৱ হ১ডৈঠ 
সহিঁতৰ মাজত নতুন জীৱন উশাহ ল ৱা হয আৰু সহিঁতিক আৰু এবাৰ একবে ৰ উদ্ভদি 
আৰু প্ৰাণীলৰৈৰূপান্তৰতি কৰা হয _, বাৰববোৰসসৃষ্টৰি অসীম চক্ৰ অব্যাহত ৰাখবিলট৷ 


কন্তু ই যাত-জীৱতি জীৱৰ জন্ম দবি পাৰ, তাৰ বাব শোক-পাচলৰি শৰীৰট 
সম্পূৰ্ণ আৰু ৷ [[|২ ০ হ'ব লাগবি। তদুপৰা খাদ্য সামগ্ৰীট কৱেল জীয় ই থকাট ৱহে 
ক ন কাৰণতহযথষ্টে নহয ; নখিতি শাক-পাচলৰি পুষ্টা সক্ৰযষি হ'ব লাগবি 
আৰু নদ্ৰিাহীন হ'ব লাগবি। 

দীৰ্ঘদনীয 1 অভজি্ঞতাই আমাক দখেৱোইছছ যংপঞিজৰা চৰাইব ৰসেসন্তুষ্ট নহয 
কৱেল শুকান বীজ। শুকান বীজৰ সতৈতেণ্ডেল ককেছি সতজে খাদ্যৰ দাবী কৰ৷ সহে 
বীজব ৰৰ বশিষে জাত বা সতজে খাদ্যৰ বশিষে গুৰুত্ব নাই। এটা নৰ্দিষ্টি জাতৰ বীজ বা 
শস্য বাছ, লোৰ পৰপ্ৰিক হুচাপ যেকি ন ধৰণৰ শাক-পাচলৰি সতজে ফল খালননখিঁত 
পুষ্টা লাভ কৰবি পাৰা| 


এই তথ্যই আমাক এই গুৰুত্বপূৰ্ণ সদ্ধিান্তলক লই, যায় যছ আটাইতকতন নখিমত 
খাদ্য বস্তুট অলপ শুকাই য ৱাৰ পছিত নখ্নতিহ ৱা বন্ধ হং যায় । ততেয়া 


৮০ 


1/৪801076 1181799160 |2/ 60006 


অভনে, পাকঘৰ আৰু গৰ্‌জনকাৰী মচেনিৰ চ লাৰ পৰা ওল ৱা সহে পদাৰ্থৰ ৰক আমা 
কনেকেতগুষ্টা হচাপগগেণ্য কৰবি পাৰ ? 


তথাপণ্ডি শীতকালৰ কহেঁমাহমানত সতজে খাদ্যৰ পৰা বঞ্চতি হ'লপপ্ৰোণী জীৱই 
গুৰুতৰ ক্ষতৰি সন্মুখীন নহয় । 
কাৰণ বসন্ত আৰু গ্ৰীষ্মকালত, যতেযি 1সকল প্ৰকৃতষি পেনৰ জীৱন্ত হ ডৈঠ, 
ততেষি 1তণেঁল কতেভাৱ পূৰণ কৰ প্ৰকৃতযি তেওেঁল কক সহে জীৱনশলৌৰ প্ৰতা- 
নষ্ক্ৰিযি আৰু নদ্ৰাহীন অৱস্থাত থাক৷৷ স_ভাগ্যক্ৰমলপোনীত তযি ই এদনি বা দুদনি 
শীতল বতাহত ৰাখ ইহঁতক সহজহে জগাই তুল, সক্ৰযি কৰ নখিনত পুষ্টলিটৰুপান্তৰতি 
কৰবি পাৰা। গতকিঙকেৱেল অংকুৰতি (সক্ৰযি _) শস্য সৱেনৰ দ্বাৰা মানুহ 
বছৰৰ সকল থখ৷তুতছ আৰু পৃথৱীৰ প্ৰতটি ক ণতনেখিবঁত পুষ্টা লাভ কৰাৰ সুয গ 
পায । তাৰ পছিত তওণেঁ বাকী হাজাৰ হাজাৰ সতজে আৰু ৰুচকিৰ খাদ্য ব্যৱহাৰ কৰাঁ নজিৰ 
খাদ্য তালকিত বচৈত্ৰ্যিৰ প্ৰৱশে ঘটাব পাৰ আৰু জীৱনট ক আৰু অধকি সুখদায ক 
কৰ তুলবি পাৰ৷ 


জীৱন হছৈপ শেক্ত & পদাৰ্থৰ সংগঠন। যতেযি 1 আমৰ এটা যন্ত্ৰ নৰ্মাণ কৰবি 
বচাৰ _, ততেযি 1 আম ব্লুপ্ৰণ্টি অনুসৰা প্ৰথ জনীয সকল অংশ একত্ৰতি 
কৰ _, আৰু শষেৰ বৱিৰণ সম্পূৰ্ণ হ ৱাৰ লগলঘলেগমহযন্ত্ৰট ৱকোম কৰবিলগ ৈক্ষম হয । 
মানুহৰ কাৰখানাট ক গতশীল কৰা সহে কাৰকট ৰ নাম হছৈ আত্মা, যযি (আন সকল 
কণকিৰ সতৈমেলি জীৱট ৰ গঠন সম্পূৰ্ণ কৰণ গতশীল কৰ ত ল৷৷৷ 


খনজি আৰু সকল ব্যক্তগিত পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 


আল চনাৰ ভত্তি আৰু গঠন কৰা উচতি নহয 


শষেৰ খণ্ডট ত আমদখেলি *যসেকল খাব পৰা শাক-পাচলৰি শৰীৰহে গঠতি 
একবে ৰম ল, আৰু ইহঁতৰ ৰাসায নকি আৰু ভ তকি ধৰ্মৰ পাৰ্থক্যৰ কাৰণ হ'ল ইহঁতৰ 
গঠন আৰু আণৱকি গঠনৰ পাৰ্থক্য। দুৰ্ভাগ্যজনকভাৱঙজীৱবজি্্‌ঞানীসকলহ এই 
অনস্বীকাৰ্য তথ্যক আওকাণ কৰ খাদ্য সামগ্ৰীত পৱা বভিন্নি জটলি য -গসমূহৰ 
ওপৰত নজিৰ সমগ্ৰ বজি্্‌ঞানৰ ভত্তি স্থাপন কৰছি৷৷ তেল কৰ পৰীক্ষাগাৰত কৰা 
আৱষি্কাৰত মদ্যপান কৰা তেল কপে্ৰেকৃতৰি সহে আচৰতি পৰীক্ষাগাৰট ৰ ওপৰত 


চকু মুদা থছৈ, য'লগ! আম ইমান সৰু বীজৰ দানা এটা পঠযি ই দণ্ডি 
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খালী চকুৰপ্ৰোষ হে দখো নাযায় আৰু বনিমিয ত কহেসপ্‌্তাহমানৰ পছিত আমাৰ জীৱৰ 
সকল দশিতজসেকল প্ৰয় জনীয তা পূৰণ কৰা আটাইতকনৈখিমতি খাদ্যৰ সতৈ 
উপস্থাপন কৰা হয । কন্তন হয -তণঙেঁল কলসেহে উদাৰ প্ৰকৃতৰি দান-বৰঙণা পলোই 
দযি নেহয জ্বলাই ধ্বংস কৰ, তাৰ পছিত তণঁল কলনেজিৰ দুৰ্ভগীয 1 পৰীক্ষাগাৰত 
ইয 1ৰ সতৈকেছি দূৰৰৈ সাদৃশ্য থকা কছিমান মৃত পদাৰ্থ প্ৰস্তুত কৰ৷৷ এই ৰচনাব ৰক 
তণ্ডেল কতএতষি 1 বভিন্নি নাম আৰু সংখ্যাৰ মৰ্যাদা প্ৰদান কৰ, আৰু প্ৰথমত 
নজিৰ আৰু নৰীহ সন্তানৰ অংগক বক্তি কৰবিলই ব্যৱহাৰ কৰ 


এইদৰহছ আঙুৰত কহেবাটাও ভন্নি পদাৰ্থ প ৱাৰ পছিত তওপেঁল ককেয 
যহত আঙুৰত অমুক উপাদান থাক, যনে ই8য 1ত আন এক নাথাক৷ সকল প্ৰাক্‌ৃতকি 
আৰু অপ্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ ক্ষত্ৰেত তণ্ডেল কতণেককোম কৰতআৰু যবি ৰ খাদ্যত 
তণ্ডেল কসেহে উপাদানসমূহৰ যকি ন এটা বচাৰা উলযি ।বলপসৈক্ষম হয _, 
সহেব ৰক প্ৰদত্ত পুষ্টকিৰ পদাৰ্থৰ উৎস হচাপছ আমাক পৰামৰ্শ দযি হয । এন 
অদূৰদৰ্শনৰ ফলত আটাইতকতককৈ্ষতকিৰক খাদ্য সামগ্ৰীসমূহক সম্পূৰ্ণ সুষম 
পুষ্টা হচাপপপ্ৰেতনিধিত্বি কৰা হয আৰু বপিৰীতভাৱা৷ 


মাত্ৰ পঞেচলি এটা লগৈৰুৰ পৰা পৱা খাদ্যত জীৱবজি্ঞানীসকল৫ 
আৱষি্কাৰ কৰা পদাৰ্থৰ ৰৰ তালকি এখন বনাওক: গৰুৰ মাংস, যকৃত, মগজু, হৃদযন্ত্ৰ, 
গাখীৰ,ম আৰু পনৰি। এতযি 1 চাওঁ আহক তণেঁল কসপেহে সকল ব ৰ পদাৰ্থ 
ক্ল’ভাৰ, খৰেত বা সাধাৰণ পাহাৰীয 1বন যষধতি একৰেবপত ধৰা পলোব পাৰনেকোঁ 
অৱশ্যহে নহয় _। তথাপণ্ডি এই কথাট ক নওে অস্বীকাৰ কৰবি ন ৱাৰ যগেৰুৰ শৰীৰ 
নৰ্মাণৰ কামত যবি ৰ কচোমাল যায _, সইহেব ৰহে সহে উদ্্‌ভদি; অৰ্থাৎ গ টহে গৰুট 
সম্পূৰ্ণৰূপ সহে ঘাঁহৰ ৰৰ পৰাই গঠতি। যদা আম পশুৰ খাদ্যক মাংসভ জী 
জন্তুৰ বাব সম্পূৰ্ণ পৰ্যাপ্ত পুষ্টা হচাপএ গেণ্য কৰ *“, তন্তে ইয _1ৰ কাৰণ হ'ল চক্ৰৰ 
সমগ্ৰ মৃতদহেট ৰ ছাল, হাড় , তজে আৰু মাংস আৰু তাত কণডোঙৰ কথাট হ'ল, ইয ৰ 
সকল জীৱতি ক ষ অক্ষত অৱস্থাত, ইয 1ৰ পুষ্টকিৰ মূল্য সমান ঘাঁহৰ সইেট লম 
কন্তু গাখীৰ, ঘডি বা মাংস পৃথকপপৃথককে মূল্য লছৈ? ইহঁতৰ প্ৰত্যকেৰসসোধাৰণ ঘাঁহৰ 
মূল্যৰ অসীম অংশ থাকছ আৰু যদহি(ই কচো অৱস্থাত থাকে৷ ৰন্ধা-বঢ 1ৰ পছিত সহে 
পদাৰ্থব ৰৰ পুষ্টকিৰ উপাদান কাঁ কাঁ বাকী থাক -সেহে বষিয কে ন পৰবিৰ্ধনৰ 
প্ৰয = জন নাই। সযে হে আমা উপলব্ধ কৰ *আহক যশেতকিজুৰা সৰল মন ভাৱৰ 
ল কমেহমিমণ্ডতি কৰ অহা গাখীৰ বা মাংসৰ প্ৰকৃত পুষ্টকিৰ মূল্য! 


সযে হে আমা সহে সকল ব ৰ বজি্্‌ঞাপনৰ প্ৰকৃত মূল্য বচাৰ কৰ *, যবি ৰ 
অগণন জাতৰ শুকান আৰু অৱক্ষয ”ীঁ গাখীৰৰ টনি আৰু কনেত শ ভাপায । 
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ন্যায ৰ দাবী যংএতযি 1ৰ পৰা এনৰ বেজ্্‌ঞাপনৰ প্ৰচাৰকসকলক আন 


কঠ ৰ শাস্ত দযি 1 উচতি, কাৰণ লাখ লাখ শশ্মৰি মৃত্যুৰ দায ত্বি চতুৰ্ভুজভাৱ 
তণ্ডেল কৰ কান্ধত নহিতি হই আছা 


মই স্বীকাৰ কৰ * যমোনুহ নতুন নতুন কথা শকিবিলট, প্ৰকৃতৰি ৰহস্যৰ 
মাজত স _ মাই যাবল, নজিৰ জ্ঞানৰ দগিন্ত বহল কৰবিলইলচৰিদনি ব্যাকুল হ 
থাক৷ বশিষেকএৈটা কাৰখানাৰ প্ৰতজিন মালকিন নেজিৰ কাৰখানাৰ বাব: প্ৰয়  জনীয 
কচোমালৰ গ পনীয তাৰ সতৈপেৰচিতি হ ৱাট অতপ্ৰয  জনীয । 


গৱষেক বজি্্‌ঞানীসকলন নেজিৰ অনুসন্ধানক তওেঁল- কৰ পৰীক্ষাগাৰৰ চাৰখিন বৰেৰ 
ভতিৰতপজেহেদনিালকৈছআবদ্ধ কৰাঁ ৰাখক, যতেযি 1তণেঁল কতেওেঁল কৰ কৰ্মশালাত 
নৰ্মিতি সম্পূৰ্ণৰূপক ক্ত্ৰমি উপাদানৰ গেঠতি বীজৰ পৰা উদ্ভদি এটা খতে কৰাত সফল হ'ব। 
ততেষি 1 তণ্েঁল কৰ প্ৰজ্‌ঞা প্ৰকৃতৰি প্ৰজ্‌ঞাৰ সমান হ'ব। কন্তু আমাৰ পৃথৱীখন 
ইতমিধ্যং এনংবীজৰেংভৰ আছ, যাৰ জৰযি তত আমা আমাৰ জীৱৰ সকল 
প্ৰয় জনীয প্ৰয় জনীয তা পুৰণ কৰা আটাইতকলপলপৈৰ্যাপ্ত পুষ্টা লাভ কৰ "৷ 
সহে পুষ্টা সামান্যতম দ ষৰ পৰা মুক্ত। 
ইয় 1তিক ন পদাৰ্থৰ অভাৱ নাই;:ক ন পদাৰ্থ অতৰিকিত নহয ; 
প্ৰতটি উপাদানৰ গুণগত মান, পৰমাণ আৰু কাৰ্য্য অত সঠকি গণনাৰ দ্বাৰা নৰ্ধাৰতি 
হ্য | 


তণ্ডেল কহতআমাক প্ৰটনি গ্ৰহণ কৰবিল(কৈয _, কযষি ন প্ৰটনি স্বাস্থ্যৰ 
বাবদ উেপকাৰী। কন্তু আমা কমিান খৰচ কৰবি লাগবি? আমাৰ দনৈন্দনি প্ৰথ জনীয তাৰ 
বাব সাধাৰণভাৱছ৷ একমত হ ৱা পৰসিংখ্যা আছনে?ে অট্টালকি নৰ্মিাণৰ বাব 
ইটাৰ প্ৰথ জন, কন্তু নশ্চিয় আম নিৰ্বিচাৰ ইটা গ টাবন ৱাৰ বা 
ক ন মৰ্টনন হ ৱাকহইটাৰ ওপৰত ইটাৰ ওপৰত ৰাখবি ন ৱাৰ । 


নতুন কাৰকিৰী বদ্যাবদিসকলকে্ষত্ৰেখনত ভৰা দছি৷ স্থানচ্যুত হছৈছ 
কহেবাটাও জটলি কাৰখানাৰ অভজ্ঞ অভযিন্তা আৰু এতযি 1 তণ্েল কসেহে 
কাৰখানাসমূহ নজিহে ৰক্ষণাবক্ষেণ আৰু পৰচালনা কৰবি বচিাৰ৷ 
সকল তযোদৃচ্ছকিভাৱ গ ট খ ৱা কচোমালৰ টুকুৰাব ৰ৷ 
প্ৰত্যকেহে আকস্মকিভাৱলসসেহজহহাত দবি পৰা বস্তু ল৷ কাৰখানাল১ খুৱাই দযি ৷ এজন 
শলি আন, আন এজনলে হা; তৃতীয় জনমোটা কঢ় যি 1ই লঞফুৰ, চতুৰ্থজনকলোনী 
কঢ যি 1ই লং ফুৰ।৷ এই সকল ব ৰ সহিতকে ন নৰি্দিষ্টি পৰকিল্‌পনা বা ডজিইন 
ন হ ৱাকণঞ্‌ৈকলেগগে টখায , আৰু তাৰ পছিত সহিত গে! আৰু অধকি আৰু অধকি আন৷ 
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ৰূপ, এজনহমযন্ত্ৰট ক উপয গী বুলা দাবী কৰা এমুঠমিন নৰ্দিষ্টি পদাৰ্থৰ খুৱাই 

দযি 0 আন এজনহেইয 1ক বাল্‌ট ভৰ্তা দ্বতীয পদাৰ্থৰভেৰাই দযি 0, ইয 1ক 

এতযি 1 অধকি উপয গী বুলা'দ্‌ৃঢ় তাৰকেয । এইদৰসেকল ৱকোৰখানাট ক 

ইয 1ৰ উপযুক্ত কচোমালৰ উপাদানৰ দৰব বুলা কল্পনা কৰলিহে শ্বাক কৰ পলোয । 
পৰীক্ষা-নৰীক্ষা কৰা হয _, অন্তহীন পৰীক্ষা। এফাল কেহেবাজন মূৰ্খ মানুহ সেহে 
কচোমালব ৰত জুই লগাইছে আনহাত,, ধ "ৱা ওল ৱা ছাইৰ পৰা যমিনখনি অৱশষ্টিখনি 
উলযি 1ই আন কাৰখানাৰ নজলেত ভৰাই দবি পাৰ, সইেব ৰ উলযি ।বললসৈকল ৱঙখৰখদো 
কৰ 


স্বাভাৱকিত,(কাৰখানাট ৱঙঅনযি মতিভাৱকোম কৰবিলল আৰম্ভ কৰ। যমিানহে বছেো- 
অনযি মতিভাৱকোৰখানাট ৱকোম কৰ এই উদীয মান বশিষেজ্‌ঞসকলহ যমিানহে 
নজিৰ প্ৰচষ্টো বহুগুণ বৃদ্ধ কৰ। নতুন উপায আৰু নতুন সামগ্ৰী বচাৰা ইফাল সেফাল 
দ ৰছি(৷ সহে হুলস্থুলত তল ককেচোমালৰ আটাইতকঞলপৈ্্‌ৰযৈ = জনীয 
ৰাসায নকি উপাদানসমূহ ভৰৰি গেচকা পলোয _, ধ্বংস কৰবো জ্বলাই দযি 0, যবি ৰ 
উপাদান কতেযি বা তণ্ডেল কৰ লক্ষ্য কৰবি ন ৱাৰাকযৈ সেৰু হয । যতেযি 1 
তণ্ডেল কদেখে যে তেণঙঁল কৰ প্ৰচষ্টোৰ ক ন লাভ নাই আৰু কাৰখানাট ৰ অৱস্থা 
ক্ৰমান্বয বয়ে 1|ৰ পৰা বযে 1লগৈত কৰ, ততেযি |1তণ্ডেল কতোৰু অধকি 
প্ৰান্তৰলগগৈলসম্পূৰ্ণ নতুন পদাৰ্থ বচিাৰা পায _, যাৰ কাৰখানাট ৰ কচোমালৰ সতৈ 
একবোৰহেঁ ক ন সম্পৰ্ক নাই, আৰু... তেল কৰ সহায় ত তণ্ডেল কৰ 
উদ্য গট ৰ কাৰ্য্যকলাপ নযি ন্ত্ৰণ কৰবিল১চৈষ্টো কৰক। কছু সময ৰ বাবসসেহে নতুন 
পদাৰ্থব ৰৰ এটাই কাৰখানাৰ চঞ্িৰ বন্ধ কৰা দযি 0 আন এটাই তাৰ বন্ধি থকা চঞিৰট 
বন্ধ কৰা দযি ( তৃতীয় ট ৱকেছিমান ব্যৱস্থাৰ কাৰ্য্যক্ষম গতা লহেমৌয 1] কৰ, 
আনহাতচেতুৰ্থট ৱছইয 1ৰ বপিৰীত ইয 1ক আৰু অধকি ত্বৰান্বতি কৰ৷৷ এই 
পৰৱিৰ্তনব ৰ তণ্ডেল কৰ বাবভোল লক্ষণ যনে লাগঢ় ৩তণেল কছআনন্দত জপযি [ই সৰু 
ল'ৰা-ছ ৱালীৰ দৰহোত চাপৰা বজায _, আৰু তাৰ পছিত তেল ক"শেক্তশোলী আৰু অধকি 
ফলপ্ৰসূ" পদাৰ্থ বচাৰবিল! আগবাঢ় *6 যায় _। কতেযি 1বা কাৰখানাট ৰ কছ্মমান বশিষে 
অংশৰ কাম একবোৰববেন্ধ হই যায় বা ইমানইে অনযি মতিভাৱককোম কৰছে ইয ৰ ফলত 
ওচৰ-চুবুৰীয 1ৰ সুৰক্ষা বপিন্ন হয । ততেযি 1ই পুৰুষননেজিৰ সৰ্ব চ্‌চ নপিুণতা 
প্ৰদৰ্শন কৰ৷৷ সহে "অসাৰ" অংশব ৰ নপিুণিভাৱ আঁতৰাই পলোই দযি ৷৷ 


সহে সকল ব ৰ প্ৰচষ্টো একবোৰ বেফিলতাৰ শেষে হ ইট ৰ পছিত সটি ক 
কাৰখানাব ৰ অতৰ্সি নকালকোমৰ পৰা আঁতৰাই পলে ৱাট আচৰতি কথা নহয । কন্তিু 


বাংলত ইঞ্জনিযি ।ৰসকলহছআশা হৰ্েৱাবন ৱাৰ 
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তণ্জেল কনেজিৰ হতাশজনক পৰীক্ষা-নৰীক্ষাত অটল থাক, সহে কাৰখানাব ৰৰ প্ৰকৃত 
অভযিন্তাক, তেল কৰ স্বভাৱট ক মনত পলোবলথৈস্বীকাৰ কৰ, যটি তণ্ডেল কতেস্্‌বীকাৰ কৰছি৷ 


কাৰখানাৰ লগত মানুহৰ শৰীৰৰ নৰিন্তৰ তুলনা ৰূপক অৰ্থত কৰা নহয । কাৰণ মানুহৰ 
শৰীৰট সঁচাকযষৈ আন সকল কাৰখানাৰ দৰ এটা কাৰখানা, এই পাৰ্থক্যৰ সতৈ যেই এটা 
সাধাৰণ কাৰখানাতক বহুত বছে-জটলি আৰু ইয 1ৰ উপাদানব ৰ ইমানহে সৰু য.ইয ৰ বেছেভিাগহে 
মানুহৰ বাব অদৃশ্য আৰু বুজবি ন ৱাৰা। 


ওপৰৰ অভযিন্তাসকলৰ দৰহে আমাৰ জীৱবজি্‌ঞানীসকলওে পৰীক্ষা-নৰীক্ষা কৰ 
হাতত থকা আটাইতকতলভৈয ংকৰ যন্ত্ৰৰ দ্বাৰা, সম্ভৱপৰ আটাইতক ক্ষীণ খাদ্যৰ দ্বাৰা, 
ওপৰত। তণেঁল কপেদাৰ্থৰ অন্তহীন নামৰে অন্তহীন তালকি প্ৰকাশ কৰছআৰু নজিৰ 
বভ্ৰান্তকিৰ পৰামৰ্শৰম মানুহক বপিথ পেৰচালতি কৰ৷ প্ৰত্যকেহে নজিৰ আকাংক্ষাৰ 
পৰামৰ্শ দযি ৫, প্ৰত্যকেহে নজিৰ মনলথৈহা কথাখনি কয _, যাদৃচ্ছকিভাৱককোম কৰ, বুঢ় 17 
আঙুলৰি নযি ম অনুসৰা। 
হাজাৰ হাজাৰ ভলডিম ভৰাই পৃথৱীখনক বানপানীৰ বুৰাই পলোয _, ৰডেঅ্'ৰ সপাৰ বেজ্ৰপাত 
কৰ, বাতৰা কাকতত বজি্‌ঞাপন ছপা কৰি৷ 
কন্তু তওঁল ককেৰা সকল কাম মছি, তল কৰ সকল কথা পৰস্পৰ বৰি ধী। 
অপৰহোৰ্য বস্তুৰ ব্যৱহাৰ নষিদ্ধি কৰ।৷ এই ৱল্টেৰ আৰু বভ্ৰান্তৰি মশ্ৰিণত লখেকসকল৷ 
নজিহে সন্দহে আৰু অনৰ্ণিয ৰ কংকৰ্তব্যবম্ঢ়ি তাত হাত ফুৰাইছ, আনহাততেওেঁল কৰ 
দৰ্শকসকল বমি ৰত আৰু বমি ৰত পৰছি৷৷ 
ইয 1ৰ মাজতহোয _, আমাৰ ওচৰৰ ল কসকলনেজিৰ উপযুক্ত সময ৰ আগতহে 
অপ্ৰয  জনীয ভাৱলোখ লাখ এই জীৱনট এৰাঁ যায । 


সমগ্ৰ বশ্বিৰ সকল সম্ভ্ৰান্ত মনৰ মানুহক ওলাই আহবিলই আহ্বান জনাইছ 
তণ্ডেল কৰ অলস উদাসীনতাৰ যদা কৱেল নজিৰ আৰু আত্মীয ৰ স্বাস্থ্যৰ স্বাৰ্থতহ৷ 
তণ্ডেল কমে ৰ লগত হাত মলিওক যাতছ আমাৰ এঁক্য শক্তৰিছ৷ আমা মানৱ জাতৰি চকু মলে/, 


বৰ্তমানৰ পুষ্টৰি ভুল অভ্যাসব ৰ সংশ ধন কৰা সহে ভয ংকৰ হত্যাকাণ্ডব ৰ বন্ধ 
কৰাঁ দণ্ডি। 


আমাৰ প্ৰত্যকেহে চকু মলো আধুনকি সভ্যতাক বদনাম কৰা চাঞ্চল্যকৰ 
কলেত্কোৰীব ৰ ভালদৰনেৰীক্ষণ কৰ *আহক। আমাৰ বজি্্‌ঞানীসকলপ্ৰেহণ কৰা ভুল 
মন ভাৱৰ জৰযি তলোভজনক আৰু জল্‌পনা-কল্‌পনাকাৰীসকলহ এই ক্ষত্ৰেখনত ভৰ দছি৷ 
আটাইতকতক্ষৈতকিৰক আৰু গুৰুতৰভাৱ মেশ্ৰিতি খাদ্য সামগ্ৰীসমূহক ভটামনিৰ সমৃদ্ধ উৎস 
হচাপমুক্তভাৱ বেজ্্‌ঞাপন দযি |1হয আৰু... 
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মুকলকিজৈনসাধাৰণক বকি্‌ৰী কৰা হয । ইয 1ৰ ভতিৰত বস্ক্টি, মঠাই, ক কা-ক লা 
আৰু লমেনডেৰ দৰশ শৌতল পানীয _, পচ য ৱা মাংস, শুকান গাখীৰ আৰু আন হাজাৰ 
হাজাৰ বচৈত্ৰিমম খাদ্য, যবি ৰ ইয 1ৰ অত প্ৰ = জনীয পুষ্টকিৰ উপাদানৰ 
পৰা সম্পূৰ্ণৰূপঙ বঞ্চতি হল পৰছিং আৰু বশিষেকলৰৈ গ সৃষ্টা কৰাৰ লগতমোনুহক 
হত্যা কৰাৰ প্ৰৱণতা আছ৷ আটাইতকক কৈ তুহলী পদাৰ্থৰ ৰ ইফালপসেফিোল 

সংগ্ৰহ কৰা একলেগমমেহিলাই টনি আৰু কাৰ্টনত ভৰাই বজৈ্্‌ঞানকি যনে লগা 

প হনীয 1 জন্তুৰ নামৰ দীঘলীয 1 ষ্টতং এটা লবেলে লগাই গুলবিল জনসাধাৰণক অত্যধকি 
দামত "ডায টেটেকি" প্ৰস্তুত বুলা বকি্ৰী কৰা হয । 

আধুনকি চকিৎ্সা বজি্‌ঞানৰ বাণজ্যিকীকৰণ ইমানহে হছৈ যং ব্যক্তগিত 
পৰীক্ষাগাৰসমূহ  চকিৎিসিকসকলক তণ্ডেল কৰ ওচৰললৈঠ ৱাৰ গীসকলৰ ওপৰত কৰা 
চাৰ্জৰ ওপৰত ৫০ শতাংশ কমচিন দযি ৷ আজৰি পৃথৱীৰ সকল দুৰ্নীতৰি বশিদ 

ছবঁ 'দাঙ ধৰবি বচিাৰলিশে শ খণ্ড পূৰণ কৰবি লাগবি। বৰ্তমান মই সহে কামট হাতত 
ল'বললআজৰ নাই। 


ইফালছজীৱবজি্্‌ঞানীসকলঙ গেৱষেণাৰ সময ত এটা নৰ্দিষ্টি ভটামনি 
বচাৰা পায । অলপ পছিত তণেঁল কতআৱষি্কাৰ কৰ যে ইক ন সাধাৰণয গনহয , 
বৰঞ্চ এক ডজন পদাৰ্থৰ বশ্তংখিল জটলি, যাৰ প্ৰতটি ৰ বাব তেওঁল  কওেটা নাম বাছি 
লয । লাহলোহতেণ্ডেল কলেক্ষ্য কৰ যেঙএটা নৰ্দিষ্টি ভটামনি আনৰ অনুপস্থতিতি 
নজিৰ শক্ত প্ৰকাশ নকৰ, বা তণ্ডেল কলেক্ষ্য কৰ যে, জীৱট ত প্ৰৱশে কৰাৰ লগ 
লগ এটা পদাৰ্থ আন এটা পদাৰ্থলল! সেলন হয ইত্যাদ ইত্যাদা। 


মানৱ জীৱৰ ওপৰত কৃত্ৰমি ভটামনিৰ প্ৰভাৱ স্পষ্ট আৰু পৰস্পৰ বৰি ধী। 
মানুহ কে ন মৰ্টনন হ ৱাকহথৈৰৰ ইটাব ৰ শাৰীৰ পছিত শাৰীকবৰোখহত আৰু তাৰ 
পছিত সহে ভুলট শুধৰণা কৰবিলথএটা বশিল বৰেলে ভৰ্ত নীচ মৰ্টাৰ প্ৰস্তুত কৰা" 
একলেগছতঅেট্টালকাট ৰ ওপৰত ঢাল দযি ৷৷ ইটাৰ বাহৰিৰ পৃষ্ঠত লাগ থকা সহে মৰ্টাৰ 
কছিু সময ৰ বাব অেট্টালকাট ক বতাহ আৰু বৰষুণৰ পৰা ৰক্ষা কৰ, কন্তু ইটাৰ 
মাজৰ সংয গস্থলব ৰত স মাই নাযায় আৰু অৱশ্যহে ই কতেযি 1ও গঠনট ৰ 
ভতিৰৰ তৰপব ৰত উপনীত নহয । কতেযি বা সহে ভুৱা মৰ্টনৰ অত্যধকি পৰমিণ 
ব্যৱহাৰ কৰা হয _; তাৰ পছিত যকি ন অট্্‌টালকি যাৰ ভটোে কছি লৰচৰ কৰ, কৱেল 
ভাঙা যায় । ভটামনি বজৌ দযি 1ৰ সময ত কতেযি 1বা ঠকি এনক্রৱোই হয , 
যতেযি 1 বজৌ দযি 1ৰ লগলেগৰে গীৰ মৃত্যু হয । সম্ভৱপৰ এজনকেনেকে এন 
এটা পদাৰ্থক পুষ্টকিৰ হচিাপপপ্ৰেতনিধিত্বি কৰবি পাৰহ যাৰ ক্ষুদ্ৰতম পৰমাণ 
ভতিৰৰ মানুহ এজনক হত্যা কৰ 
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মানৱ শৰীৰত ইয 1ৰ প্ৰৱশেৰ পাঁচ মনিটি? মানুহ কতেযি 1 জ্ঞান লাভ কৰা এনমে্ৰ্খামা 
ত্যাগ কৰবি? অসংখ্য বফিলতা, হতাশা আৰু দুৰ্ভাগ্যৰ মাজত পুৰুষননেজিৰ ভুল আৰু 
বপিৰ্য্য জনক গতপিথত অটল থাক, এখ জ পছ্ৱাই যাবল&অৈস্বীকাৰ কৰা৷ 


নতুন নতুন কতাপব ৰতঅেহৰহ আবৰ্ভিাৱ ঘটায ; পুৰণা তালকাব ৰত সতজে 
তালকি আৰু পৰামৰ্শ অহৰহ য গ কৰা হয আৰু কাৰখানাৰ পৰা বষিৰ অন্তহীন বানপানী 
ক্ৰমাগতভাৱমমোনুহৰ অংগল বৈ! যায় । যদিৰছঙ আছ? পুষ্টা আৰু আনুষংগকি বষিয ৰ 
ওপৰত হাজাৰ হাজাৰ খণ্ড লখি হছৈ, সকল ব ৰৰ ভন্নি দৃষ্টভিংগী আৰু দৃষ্টভিংগী, 
বভিন্নি বৱিৰণ আৰু বশিষেত্ব, বভিন্নি তালকিা আৰু তালকিী। 


ক্ষন্তকে সময ৰ বাব ধৰ লওঁক ব্যক্তগিত ওপৰত লখি কতাপব ৰ 
সকল সত্য৷ ততেযি ৷" আমহয ত ভাববি পাৰ যছংএইট সঁচাকযৈ মোনুহৰ 
পুষ্টৰি ব্যৱহাৰকি ব্যৱস্থা নকোঁ আৰু এই পৃথৱীত জীয ই থাকবি বচিৰাসকলকসসেহে 


_ঁ 


সকল ব ৰ কত্প মুখস্থ কৰা শকিবিলগীয 1হ ৱাৰ দুখজনক প্ৰথ জনীয তাৰ 
অধীনত আছনেকে?ঠি তনেহে’ল পাহাৰ আৰু উপত্যকাত, দূৰৰৈ গাঁও-গাঁৱত বাস কৰা, এন খাদ্য 
তালকি আৰু টবুলৰ সতৈ পেৰচিতি হ ৱাৰক ন সুয গন হ ৱালাখলাখ 

ল কৰ কা হ'ব? অনাহাৰ মেৰবি লাগবিন?ে 


নাই, ভাল বন্ধুসকল, আপ নাৰ উদাসীনতাৰ ট পনৰি পৰা সাৰ পাওক, কাৰণ 
মানুহৰ ভাগ্যত সহেট নহয । তনেক্ুৱো এটা জীৱন সঁচাকযৈ ৫একবোৰহে জীৱন নহয :; 
ই এক দুঃস্বপ্ন। আম পুষ্টজিনতি সমস্যাৰ প্ৰত্‌ আমাৰ মন ভাৱ সম্পূৰ্ণ আৰু 
তাৎক্ষণকিভাৱ-ওল টাকথ আনবি লাগ৷৷ 
ব্যক্তগিত পুষ্টকিৰ উপাদান আৰু খাদ্যৰ বষিয পপ্ৰেকাশন বন্ধ কৰাঁ দবি লাগ আৰু 
কৃত্ৰমি ভটামনি আৰু বষাক্ত ওঁষধৰ সকল প্ৰছেক্ৰপিচন একলেগববন্ধ কৰবি লাগ৷৷ 


সহে দুঃস্বপ্নৰ পৰা মানৱজাতকি এবাৰৰ বাব মুক্ত কৰাৰ এটাই উপায আছ? আৰু 
সযে 1 হ'ল আমাৰ জীৱন-ধাৰণৰ পদ্ধত আৰু আমাৰ পুষ্টৰি অভ্যাসত আমূল পৰৱিৰ্তন 
আনবি পৰাট । এই অভ্যাসব ৰ এনদেৰসসেলনা কৰবি লাগবি যাতপপুষ্টৰি সঠকি 
ব্যৱস্থাট মানুহৰ জীৱনৰ লগত মহিল' আৰু মলিন ঘটাব পাৰ৷ ততেযি 1 ব্যক্তগিত 
পুষ্টকিৰ উপাদানৰ মাজৰ বাছনটি ৱংআৰু ক ন উপয গী উদ্দশ্যে পূৰণ 
নকৰবি আৰু মানুহ নৰ্দিষ্টি খাদ্যৰ প্ৰতা আৰু চন্তিা নকৰবি। কৱেল এনক্বো সম্পূৰ্ণ 
ভাৰসাম্যপূৰ্ণ 
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খাদ্য সামগ্ৰী ঘৰতৰৰোখবি লাগহ যাৰ পুষ্টকিৰ মূল্য এক অৰ্থাৎ মানুহ-খ ৱা প্ৰতটি 
খাদ্যই নজিৰ বাবহে সম্পূৰ্ণ পুষ্টা হ'ব লাগ৷৷ 


পাঠকছভভোববি নালাগ যে:সেকল মানৱ জাতকি নত্ত্বে দযি 'ট অত কঠনি 
সহে আচৰতি পথট ৰণ৷ কৱেল উপৰভিগত তনেক্রৱো যনে লাগ৷৷ নজিহে ইয |ৰ সকল 
পৰ্যায পাৰ হম মৈই জান য, কঠনি হ ৱাৰ পৰা বহু দূৰত, ই এক অত্যন্ত সহজ 
কাম, যাৰ বাব মইম ৰ সকল সময আৰু শক্ত উচৰ্গা কৰবিলগসোজু। 


আম এনপেৰস্থিতিৰি সৃষ্টা কৰবি লাগবি যাত ধনী-দুখীয 1], সৰু-বৰ, শকি্ষিতি 
আৰু সহজ-সৰল একদেৰহে তণওেল কথতে ৱা খাদ্য সামগ্ৰীৰ মাজত বাধ্যতামূলক বাছনা" 
কৰাৰ অহৰহ বাধ্যবাধকতাৰ অধীনত নাথাক সুস্থ জীৱন যাপন কৰাট সম্ভৱ হ'ব। 
ততেষি 1 খাদ্যৰ বাছন আমাৰ ৰুচবি ধৰ দ্বাৰা নৰ্ধাৰতি হ'ব, যাৰ দাবী আৰু ইচ্ছাই 
প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ নৰ্বাচনত আমাৰ ভুলহীন পথ প্ৰদৰ্শক হ’ব। 


আমচহয ত ভাববি পাৰ , আটাইব ৰৰ পছিত , জীৱবজি্্‌ঞানীসকলকো বচাৰত ৰু কা বচাৰ 
তণেঁল কৰ চূড নৃত লক্‌ষ্য হ'ল। হয ত তণ্েেল কৰ নজিৰ চূড নত 
উদ্দশ্যেৰ বষিয স্পষ্ট ধাৰণা নাই, কন্তু মই তওঁল কক ক'ম। তল কজোনবিল 
চষ্টো কৰছিং যং আমাৰ শৰীৰক সুস্থ জীৱন যাপন কৰবিলল কৈনেধেৰণৰ পদাৰ্থৰ 
প্ৰয় জন। তণপ্েল কহতআমাৰ জীৱৰ প্ৰতটি ভট্োমনি আৰু প্ৰতটি খনজিৰ সঠকি 
কাৰ্য্য নৰ্ণিয কৰবি বচাৰ।৷ তণেঁল কতোৱষি্কাৰ কৰহ যএটা নৰ্দিষ্টি ভটামনি 
আমাৰ বৃদ্ধৰি বাব উদ্‌দীপতি কৰ, আন এটাই আমাক সংক্ৰমণৰ পৰা ৰক্ষা কৰ, 
তৃতীয ট ৱদোঁত শক্তশিলী কৰহ ইত্যাদ ইত্যাদা। কন্তু সই সকল ব ৰ 
অসুবধাৰ সন্মুখীন হ ৱাৰ পৰৱিৰ্তং(তেওল কহযদ মাত্ৰ এবাৰৰ বাব(আফ্ৰকিৰ 
জংঘলব ৰ ভ্ৰমণ কৰ তাত থকা হাতীব ৰক সুধবি যতেওেঁল কমশেক্তশিলী হাতীদাঁত খতো" 
কৰবিলকৈনেধেৰণৰ কলেচযি মৰ বড {খায _, বা কা ধৰণৰ প্ৰটনি খতে কৰ, তন্তে৫ 
ভাল নহ'বন?ে তেল কনেজিৰ বশিযল ভৰ জমা কৰবিলহ খৰচ কৰছিলি? 


ধৰ লওক যহোজাৰ হাজাৰ বছৰ ধৰা অবৰিতভাৱককেষ্ট কৰাৰ পছিত অৱশষেত 
তণ্ডেল কনেজিৰ আকাংক্ষতি লক্ষ্যত উপনীত হয | ততেযি 1তণেঁল কথেহ্ৰ 
দানা এটা বা আন ক ন শাক-পাচলৰি শৰীৰত থকা সকল ভউপাদান চনিক্ত কৰবি 
পাৰবি আৰু আমাৰ জীৱত ইহঁতৰ নজি নজি কাৰ্য্যৰ সম্পূৰ্ণ বৱিৰণ বুজবি পাৰবি। কন্তিু 
তণ্ডেল কহইমান আন্তৰকিতাৰমযোবচাৰসেযে 1 ইতমিধ্য হোতত আছহ আৰু চহকী 
প্ৰচুৰতাত আছর৷ এইদৰতেওেঁল কনেজিৰ সৰ্ব চ্‌্চ স্থানত উপনীত হছৈ 
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লক্ষ্য, যটি লক্ষ্যত উপনীত হ'ব বুল তেল কহতেসংখ্য বছৰৰ পছিত নজিৰ 
পৰীক্ষাগাৰত লাভ কৰবিল! আশা কৰবি ন ৱাৰলি(৷ ততেযি 1তণ্ডেল কতোৰু কাঁ বচাৰে 


কন্তু পাঠকৰ ধেৰবি নালাগ যে জীৱবজি্্‌ঞানীসকল সম্পূৰ্ণ অৰ্থহীন মানুহ। 
তণ্ডেল কৰ দৰকোম কৰাৰ কাৰণ আছহছ আৰু নজিৰ দৃষ্টকি ণৰ পৰা তণেঁল ক যথষ্টে 
শক্তশিলী আৰু যুক্তয্নিক্ত কাৰণ। কাৰণ বজি্্‌ঞানীসকল "সভ্য আৰু সংস্কৃতবোন" 
ব্যক্তি তণঁল ক আন্ধাৰ অৰণ্যত বাস কৰা আদমি মানুহ নহয _, ভাঁজ আৰু ঘ “ৰাশালত বাস 
কৰাও নহয । তন্তেতেওেঁল ককেনেকে্‌ নৈজিৰ বগা ৰুট, নজিৰ সুস্বাদু ককে আৰু ডহেণ্টা 
পষ্ট্ৰে এৰা কচো ঘহেুৰমমুখ ভৰাই দবি, ঠকি আদমি বনৰীয 1 মানুহৰ দৰ? এইট 
অৱশ্যসসেঁচা যমেৰা ষ্টাৰচ আৰু চনেৰি বাহৰিগগে টা আৰু অশুচ ঘহ্ুক বগা ৰুটা বা 
পষ্ট্ৰেলিটৰূপান্তৰতি কৰাত ইয 1|ৰ সকল লাখ লাখ পুষ্টকিৰ উপাদান ধ্বংস হখ যায় _, কন্তি 
ইয 1ৰ ফলত তণেঁল কক চন্তিতি কৰা যনে নালাগ৷৷ তণ্ডেল কতআমাক কতেষি 1ও 
পাহৰবি নদিযি ২ যনেৰ্জীৱ ষ্টাৰচ আৰু চনেৰি নজিৰ "লাভ" আছ! ইহঁত,( আমাৰ শৰীৰক 
উষ্ণতা য গান ধৰবিল! প্ৰয়  জনীয কলেৰা য গান ধৰ, আনহাতছ আমাৰ অংগ, 
গ্ৰন্থা আৰু স্নায ,ৰ চাহদি কৃত্ৰমি ভটামনি, খনজি প্ৰস্তুত, ভুৱা হৰম'ন আৰু সৰ্ব পৰা 
বহুত বষিৰ দৰঙ আচৰতি "বজৈ্‌ঞানকি" সম্পদৰ দ্বাৰা পূৰণ কৰা হয _, এটাতক! 
বছেো শক্ত আৰু শক্তৰি ক্ষত্ৰেত আন এটা। 


শষেত, ততেযি 1 উদ্য গ, চকিৎ্সালয _, চকিৎ্সিক, নাৰ্ছ, ফাৰ্মাচী, অস্ত্ৰ পচাৰৰ 
যন্ত্ৰপাত আৰু অন্যান্য অনুৰূপ সঁজুলৰি কাঁ হ'ব? 
সহেঁব ৰ ক্ৰয কৰাৰ ক্ষত্ৰেত কা প্ৰচষ্টো কৰা হ ৱা নাই আৰু নৰ্মিাণ কৰাত কা শ্ৰম 
ব্য্য কৰা হ ৱা নাই! সহে তুচ্ছ ঘহ্ুৰ স্বাৰ্থত তওঁল কসপেহে সকল ব ৰ "ক্‌ততিবি" 
কনেকেপপৈৰত্যাগ কৰবি পাৰলিহেতৈনে? এন পদক্ষপেৰ কথা চন্তাও কৰবি ন ৱাৰ 
প্ৰকৃততলে ৱাট বহুত কম। হাৰ্ট এটকে, কন্সোৰ আদা ৰ গত হাজাৰ হাজাৰ, নহয _, লাখ 
লাখ ল কৰ মৃত্যু হ'ল ইয 1ৰ গুৰুত্ব অত কম। স নকালবো পলমকতন্‌মোনুহ  যকি ন 
প্ৰকাৰ মেৰবিই লাগবি, গতকিংঅলেপ আগতমেৰ এই পৃথৱীৰ যন্ত্ৰণা আৰু দুখ-কষ্টৰ পৰা 
নজিকমেক্ত কৰাট তণ্ডেল কৰ বাবভোল নহয নে যখিন পৃথৱীত যদিৰ আছ 
তনেদেৰহে অতমিত্ৰা ভৰি হই আহছি, ২০০ বছৰ বয সলকৈজৌয ই থকাৰ কাঁলাভ? এই 
মনৰ মন ভাৱৰ মানুহ আছব বুলা জান আচৰতি নহ’ব। সঁচাকযৈ এইট ক ৱা হ'ব পাৰযেছ 
মৃতদহে খ ৱাৰ নচাত যদিৰ অন্ধ হলপৈৰছি, সহেদৰ অন্ধ হলপৈৰা মানৱ জাতৰি গৰষি্ঠিসংখ্যকহে 
আজণ্ডি তনেকেযৈ চেন্তা কৰ৷ কন্তু মই গম্ভীৰভাৱসসেমগ্ৰ বশ্বিক ঘ ষণা কৰছি যং 
/1![ ন 01//|খ ৪চা1খ465 19057... 
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কটচো অৱস্থাত উদ্ভদি ব্যৱহাৰ কৰক। এইট ৱহে হছৈপপ্ৰেকৃতৰি আদশে। 


তথাপণ্ডি মই অস্বীকাৰ নকৰ যপজপসেকল সময তঙজৌৱবজি্ঞানীসকলৰ পথ 
প্ৰদৰ্শক উদ্দশ্যে হছৈ মানৱতাৰ সৱো কৰাৰ ইচ্ছা। কন্তু যতেযি 1তণেঁল কনেজিৰ 
প্ৰচষ্টোৰ বফিলতা দখেবি, ততেযষি 1 তণ্েল কতক মুহূৰ্তৰ পলম নকৰাকযৈ নেজিৰ 
বপিজ্জনক পদ্ধতা সলনা কৰবি লাগঙ আৰু সহে বষিয সমূহৰ সতৈ(জেড তি সকল কতোপৰ 
প্ৰকাশ একবোৰব বন্ধ কৰবি লাগ অন্যথা তণেল ক নশ্চিয আগন্তুক প্ৰজন্মৰ অভশিপৰ 
য গ্য হ'ব৷ পুষ্টৰি ওপৰত লখি কতাপিত প ৱা সকল পৰস্পৰ বৰি ধী তথ্য 
আৰু পৰসিংখ্যা একত্ৰতি কৰ মই উপলব্ধ প্ৰমাণসমূহ সযতনছছোলনী আৰু ওজন 
কৰা এই ম লকি সদ্ধান্তত উপনীত হ'ল *যছএতযি ৰ পৰা পুষ্টৰি ক্ষত্ৰেত এতযি ৰ 
পৰা সকল মানৱজাতযি ৫ েকদেৰহে চন্তিা কৰা উচতি আৰু... একদেৰং খাদ্য 
খুৱাব। 
এই সদ্ধান্তৰ সন্দৰ্ভত সন্দহে বা মতানকৈ্যৈও থাকবি নালাগ৷৷ 


গতকিহতব্যেক্তগিত পুষ্টকিৰ উপাদান আৰু বভিন্নি নৰ্দিষ্টি খাদ্যৰ বষিয ৫(এতযি লকৈ. 
প্ৰকাশতি গ্ৰন্থসমূহ যহিত্ন নজিৰ কাম সম্পন্ন কৰছি, সযে হেংসেহে সকল ব ৰ প্ৰচলনৰ 
পৰা আঁতৰাই ৰাখবি লাগবি যাত-জেনসাধাৰণৰ মনট আৰু তণেল কৰ অসুস্থ আৰু পৰস্পৰ 
বৰি ধী তত্ত্বৰ দ্বাৰা বভ্ৰান্ত নহয _. অৰ্থাৎ প্ৰটনি, কাৰ্বহাইড্ৰটে, চৰ্ব, ভটামনি আৰু 
খনজি পদাৰ্থৰ কাৰ্য্য আৰু "লাভ"ৰ বষিয লেখি সহে সকল ব ৰ কতিপ নষিদ্ধি কৰা 
উচতি। সহে সকল ব ৰ বপিজ্‌্জনক প্ৰকাশনওে তনেক্রো উচতি, য’ত কছিমান বশিষে 
খাদ্যৰ মূল্য যং0তোত থকা ক ন বশিষে পুষ্টকিৰ উপাদানত নহিতি হই আছকসেহে কথা প্ৰমাণ 
কৰাৰ চষ্টো কৰা হয । 


আনক যবি ৰ গ্ৰন্থত তল কৰ লখেকসকলহআনৰ তুলনাত কছিুমান বশিষে ধৰণৰ ফলৰ 
শ্ৰষ্ঠেত্ব দূদ _ কৰবিললচৈষ্টো কৰ, সইেব ৰক অতৰিকিত বুলা গণ্য কৰবি লাগবি। 
সৰ্বাধকি ভৱষ্যিতৰ গৱষেণা সাধাৰণ পৰীক্ষা-নৰীক্ষাৰ দশিত নৰ্দিশেতি হ'ব পাৰংযোত আন 
শ্ৰণৌৰ তুলনাত এটা শ্ৰণৌৰ খাদ্য সামগ্ৰীৰ বকিশৰ মাত্ৰা আৰু সুবধি নৰ্ণিয 

কৰবিলল্্‌ৰৈষ  জনীয় তথ্য প্ৰদান কৰবি পৰা যায । উদাহৰণস্বৰূপ, ফল-মূল, শস্য, দাল, 
বাদাম, সটডেজীয 1 শাক-পাচল| আৰু শপাৰ মাজত থকা বহল পাৰ্থক্য নৰ্ণিয কৰবিল 
অধ্যয ন কৰবি পাৰ, যদহিংএনপোৰ্থক্য আছ, তন্তে সেঁচাকযৈ (আছ 
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এতযি ৰ পৰা প্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি অৱক্ষষ কেঢ যি 1ই অনা বপিঁল ক্ষতৰি 
প্ৰতটি দশি সাধাৰণ জনতাৰ আগত প্ৰদৰ্শন কৰা আৰু মানুহক নঠিচৰ্তভাৱ উেপদশেৰ 
বশৱৰ্তী হ'বলং উপদশে দযি 1'ট সকল প্ৰগতশীল লখেক, বজি্‌ঞানী, চকিৎ্সিক, 
সাংবাদকি আৰু মানৱতাবাদীৰ মুখ্য কৰ্তব্য হ'ব লাগপপ্ৰেকৃতৰি। 


বাস্তৱ শৰীৰ আৰু মছি শৰীৰ 


ৰন্ধা খাদ্যৰ অভ্যাসগত গ্ৰাহক আচলত এজনত দুজন ব্যক্তৰি সংমশ্ৰিণ; তওণৰ দুটা 
শৰীৰ আছ প্ৰথম শৰীৰ, ৷২৮/%৷৷1//খ, হছৈপপ্ৰেক্ৃত মানুহ নজিহে, যজিনক প্ৰাক্ৃতকি পুষ্টৰি 
দ্বাৰা অস্তত্বিল! মাতা অনা হছৈ আৰু এতযি 1"ও প্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি দ্বাৰা টকিযি ই 
ৰখা হছৈ৷৷ দ্বতীয ট শৰীৰ ।[/%[ 5চ14/খখ অস্বাভাৱকি, ৰন্ধা, কৃত্ৰমি খাদ্যৰ 


পএভঞগঞৰং 


দ্বাৰা অস্তত্বিল! অনা হছৈছ আৰু কৱেল অপ্ৰাক্ৃতকি পুষ্টৰি ওপৰত জীয ই আছ 


মানৱ শৰীৰৰ সহে সকল ব ৰক ষযবি ৰ সুস্থ, বশিষে আৰু সক্ৰষি হ ৱাৰ 
বাবছজীৱন বজাই ৰাখ আৰু মানুহক ভৰৰি ওপৰত থযি কৰ ৰাখ, সহেব ৰ সম্পূৰ্ণৰূপ০ 
প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ দ্বাৰা নৰ্মিণ, পুষ্ট; পৰচিালনা আৰু প্ৰতস্থাপন কৰা হয _। সহেব ৰহে 
হছৈ পেশৌব ৰক শক্ত প্ৰদান কৰা, হৃদযন্ত্ৰৰ সংক চন নযি নৃত্ৰণ কৰা, মগজুৰ 
ইমপালছন শৰীৰলপ্ৰৈৰেণ কৰা আৰু নঃিসৰণ উৎপন্ন কৰা ক ষ। এই অত উন্নত 
ক যষব ৰৰ কাষত আন কছ্িু্মান ক ষ আছহযেবি ৰস্বোভাৱকি ক ষৰ সতৈকেছি তলৰ 
পৰা সাদৃশ্য বহন কৰ, কন্তু প্ৰকৃতত ইয ৰ গঠন আটাইতকম মৈ লকি, বশিষে কামৰ বাব 
প্ৰয়  জনীয় যন্ত্ৰপাতা আৰু ব্যৱস্থাৰ অভাৱ আৰু সাধাৰণত অৱক্ষয ণ 
আৰু ৰ গগ্ৰস্ত৷ এই ক ষব ৰৰ জন্ম, প্ৰজনন আৰু বৃদ্ধ সম্পূৰ্ণৰূপঙ অস্বাভাৱকি আৰু 
অৱক্ষয ‘খাদ্যৰ মূল্যত হয । 


ৰন্ধা খাদ্য আসক্তৰ জীৱত প্ৰকৃত মানুহ অত কম দখল কৰ 
ৰুম সঁচাকযৈ ৷ আনকা আটাইতকপোতল ব্যক্তৰি ক্ষত্ৰেত শৰীৰৰ যথষ্টে 
অংশ নষ্ক্ৰিয়ি ক ষৰেঞগেঠতি। 


প্ৰতটি গ্ৰন্থ বা অংগত নৰ্দিষ্টি সংখ্যক সক্ৰষি আৰু বশিষে 
ক ষৰ প্ৰয জন হয , কন্তু এনংক ষৰ প্ৰ জনীয পৰপ্ৰিক গঠন হ ৱাৰ 
লগলজেগপ্ৰেদত্ত অংগট ত অতৰিকি্তি ক ষৰ নৰি্মিাণ বন্ধ হং যায _, 
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অন্যথা ই অতমাত্ৰা আকাৰলই বৃদ্ধা পাব। এতযি 1 যহিতেু সক্ৰষি ক যষব ৰক 
আসক্তজননেজিৰ শৰীৰক প্ৰ  জনীয পৰমিণৰ প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰী য গান 
ধৰা নাই, সযে হে অংগট ৱতোৰ ফলত হ ৱা অভাৱ পূৰণ কৰবিলই বাধ্য হয 

আৰু ইয ৰ আকাৰ যুক্তসিংগত সীমাৰ ভতিৰত ৰাখবিলথ বাধ্য হয _ ক ৰন্ধা খাদ্যৰ 
পৰা উৎপন্ন হ ৱা নৰ্দিষ্টি সংখ্যক নষ্ক্ৰিযি ক ষ। এনছংঅসাৰ আৰু পৰজীৱী 

ক ষৰ প্ৰচুৰ পৰমাণ খাদ্য আসক্তৰ সকল অংগ আৰু ব্যৱস্থাত থাক, হাড _, নখ 
আৰু চুলা বাদ নদিযি ৷৷ 


তথাপও্ডি কছি্মান মানুহৰ জীৱই এতযি 1ও এটা নৰ্দিষ্টি সময ৰ বাবত অপ্ৰাক্তকি 
খাদ্যৰ বৰ্িন্দ্ধ সেংগ্ৰাম কৰবিল! সক্ষম হয । সঁচাকযৈ হইেভ ককমা য ৱা, পটেৰ 
বক্ৰ, বম/, বম/%/ অনদ্ৰা, মূৰৰ বষি আৰু অন্যান্য অনুৰূপ উপায ৰেমেছি মানুহজনৰ গঠন 
ৰ ধ কৰবিলথঙযৈৎপৰ নাস্ত ক্লান্ত কৰ৷ অদূৰদৰ্শী ল করছএনসজেতৰ্কতামূলক 
লক্ষণক জীৱট ৰ কচি দুৰ্বলতাৰ লক্ষণ বুলা গণ্য কৰ, গতকিতঞেস্বাভাৱকি 
খাদ্য সামগ্ৰীৰ ব্যৱহাৰ বন্ধ কৰাৰ পৰৱিৰ্ত:(ৰ গীক "পুষ্টা আৰু শক্তশিলী" কৰাৰ 
উদ্্‌দশ্যে ইয 1ৰ ব্যৱহাৰক আৰু অধকি উৎসাহতি কৰ৷ আৰু যতেযষি 1 "পুষ্টকিৰ" খাদ্যৰ 
নৰিন্তৰ আক্ৰমণৰ অধীনত প্ৰকৃত মানুহৰ পৰাজয ৰ লগলেগদৌঘলীয 1, টান অনা 
সংগ্ৰামৰ কৰুণ অন্ত পৰ, ততেযি 1 জীৱট ৱনেজিৰ দূঢ় প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা পৰত্যাগ 
কৰ সহে অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ লগত নজিক "অনুকুল" কৰবিলই বাধ্য হয | এইট ৱহে 
হছৈম মেছি মানুহজনৰ জন্মৰ সংকতে, যযি ৫” অতাস নকালপেহুৰ দৰ গ্ৰোস কৰবিলই! আৰম্ভ 
কৰহ আৰু অপ্ৰতৰি ধ্যভাৱব বৃদ্ধা পায । তথাপণ্ডি অদূৰদৰ্শী ল কসকলহ এই বৃদ্ধকি 
আৰ গ্য লাভৰ নশ্চিতি লক্ষণ হচাপ গেণ্য কৰ 


সময ৰ লগলেগসেহে প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা দুৰ্বল হলপৈৰলি, আৰু আজ সহে 
পৰ্যায ত উপনীত হছৈঙ্যতেযি 1 বহুত বছে সন্তান দুটা শৰীৰ ল জন্ম হয _। এনলে'ৰা- 
ছ ৱালীয জেগতলহৈহাৰ আগতহে মছি মানুহজন বকিশতি হ'বল! আৰম্ভ কৰ৷ মহলিৰ 
নতিম্ব আৰু ভৰৰি প্ৰতটি খ জত, শশ্িমুৰিম টা গালত, পুৰুষৰ উখহা উঠা পাউঞ্চ 
আৰু ডঙিতি আৰু আন ঠাইত মছি মানুহজনক দখো যায । মছি মানুহজনছ জীৱনৰ 
য ৱনকালত ডকো কুমাৰীৰ ধুনীয 1 আকৃতবি ৰ বক্তি কৰা পলোয _, ডাঙৰ মানুহক 
কামৰ ক্ষমতাৰ পৰা বঞ্চতি কৰ ই মানুহৰ হৃদযন্ত্ৰ, বৃক্ক, ৰক্তবাহী নলী, গ্ৰন্থ 
আৰু কলালৈ মাই গত তৈওেঁল কৰ কাৰ্যকলাপ পক্ষাঘাতগ্ৰস্ত কৰ৷৷ সাধাৰণভাৱকে'বল 
গ’লহেই প্ৰকৃত মানুহজনক নজিৰ কবলত ল১লোৈহলোহচচেপে চপে ডঙি- চপে ধৰ৷ 
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যতেযি 1 এজন ৰন্ধা খাদ্য আসক্তই কছি ফল-মূল খাই নজিৰ ভ ক পূৰণ কৰ, 

ততেষি 1 ইয 1ৰ অৰ্থ হ'ল যনেৰ্দিষ্টি মুহূৰ্তত প্ৰকৃত মানুহজন সম্পূৰ্ণৰূপল তৃপ্ত হ পিৰ 
আৰু খাদ্যৰ প্ৰত্‌ আৰু ক ন আকাংক্ষা নাই। কন্তিু ভুৱা মানুহজনপ্ৰোক্‌তকি 

পুষ্টৰিক ন অংশ একবোৰহে পৱা নাই, সযে হেতেওেঁ এতষি 1 নজিৰ বশিষে খাদ্যৰ 
দাবী কৰ৷৷ বষিয ব ৰক বশিষেভাৱদুৰ্ভাগ্যজনক কৰা ত লা কথাট হ’ল তওে প্ৰকৃত 
মানুহৰ মুখৰে নেজিৰ নতেবিচক ইচ্ছা প্ৰকাশ কৰে৷ ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰত থকা ভ কত থকা 
হপোহট ৱহে সহে দানৱট ৰ হপোহ আৰু ইয 1ৰ প্ৰকৃত মানুহৰ দাবীৰ লগত ক ন সম্পৰ্ক 
নাই। সহে হপোহ সহে মুহূৰ্তত পট্তোল পৰৱিৰ্ততি হয় যতেযি 1 নচা আৰু নতেবিোচক ইচ্ছা 


দুটাই একত্ৰতি হয় । 


ইয [তইহে প্ৰকৃত মানুহ ক ন চন্তা বা প্ৰ3তফিলন ন হ ৱাকযৈ ততেক 
অত ঘৃণনীয কাম কৰ তওেঁ দনিৰ পছিত দনি অবৰিতভাৱককেষ্ট কৰ, অত কষ্ট আৰু 
কষ্টৰ ধেন উপাৰ্জন কৰত আৰু তাৰ পছিত আৰু অধকি কষ্ট আৰু কষ্টৰততেও্ঁ নজিৰ 
কৰ, নজিৰ মাধ্যমৰে নেজিৰ শৰীৰত প্ৰৱশে কৰন নেজিৰ মুখত সহে ৰ হজম কৰা তজেৰ 
স "ততশ ষণ কৰসহে দানৱট ৰ ওচৰললৈখযোয _, যটি তণ্ডেৰ আটাইতক& ভৈগ্‌ৰ 
শত্ৰু, যাক তও্ নজিৰ বুকুত ডাঙৰ-দীঘল কৰছ আৰু লালন-পালন কৰহ আৰু যাৰ ঘৃণনীয় 
শৰীৰট ক তওণ্ডে নজিৰ দুৰ্বল পশৌব ৰত অহৰহ কঢ় যি 1ইলফৈুৰ৷ 


ইয [ত মই প্ৰটনিৰ প্ৰশংসা কৰা আৰু কৃত্ৰমি ভটামনিৰ কল্্‌পতি শক্তৰি ওপৰত 
ভুৱা আশা ৰখা জীৱবজি্্‌ঞানীসকলক সুধবি লাগবি যতেওল কসসেহে পুৰুষ-মহলাসকলক 
কৰুণা নকৰনেং যসিকলৰোস্তাত খ জ কাঢ় ৷ যৱাৰ সময ত লৰচৰ কৰহ আৰু লৰচৰ 
কৰ, যযি কেষ্টৰে বেশাল ওজনট টানবি পাৰমমেছি মানুহজন তওেঁল কৰ দুৰ্বল ভৰা” 
দুখনত। সহে মানুহব ৰৰ ববিকে আৰু যুক্ত ক'ত? সহে অসাৰ চৰ্বা আৰু মাংসৰ ভৰব ৰং 
তণ্জেল কক চন্তাৰ ক ন খাদ্য নদিযি নে? কাৰণ, ক্ষীণতা হছৈ তেওঁল কৰ 
"সম্পূৰ্ণ সুষম" প্ৰাণী প্ৰটনি আৰু "হজময গ্য" বগা ৰুটৰি ফল। মাত্ৰ সইহেম টা 
মানুহৰ ৰক তণ্ডেল কৰ ৰুটা আৰু মাংসৰ পৰা বঞ্চতি কৰবিললচষ্টো কৰক, আৰু 
প্ৰকৃতৰি অত ম লকি নযি মৰ দ্বাৰা কছিু সময ৰ বাব খুৱাওক, তাৰ পছিত লক্ষ্য 
কৰক যপেহে পশোচকি গণব ৰ কনেকেকৈহেঁমাহমানৰ ভতিৰত গেলা ন হ ৱাহ 
যায | 


যতেযি 1 আম ববিচেনা কৰ * যংআমাঁ কমিান সহজপসেহে অতৰিকিত বস্তুব ৰৰ পৰা মুক্ত পাব পাৰ 
ঢৰে মাংস আৰু প্ৰভাৱ সম্পূৰ্ণ আৰ গ্যৰ দ্বাৰা অত সহজ আৰু... 
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স্বাভাৱকি পদ্ধতৰি, আমা হয ত ভালদৰহে ভাববি পাৰ যঙডেচ্চ শক্ষৈকি 
পাৰ্থক্যৰ ল কসকলপজেফলতাৰ ক ন সম্ভাৱনান হ ৱাকযৈ কেযষি 
বপিজ্‌জনক আৰু অৰ্থহীন উপায ৰ আশ্ৰয লয । 


মছি মানুহ কৱেল অৱক্ষষ 'ঁ ক ষৰে গেঠতি নহয় _, বৰঞ্চ... 
অতৰিকিত তৰল পদাৰ্থ, চৰ্ব, কংক্ৰচিন, নমিখ, বষি আৰু অন্যান্য ক্ষতকিাৰক পদাৰ্থ, 
যবি ৰ প্ৰকৃত মানুহৰ সকল গহ্বৰ আৰু কলাত স_মাই বযি পাপৰছি(৷ প্ৰতটি 
ৰ গ, ব্যতক্ৰিমন হ ৱাক? মছি মানুহৰ ক ষত সূৃষ্টা হ'বল! মাত অনা হয । মছি 
মানুহৰ ক ষত _, কন্সোৰৰ জন্ম হয । 


ৰ আইন উলংঘাৰ ফলত ৰ গ হয 
প্ৰকৃতা- 
এটা কাৰখানা ভাঙ য ৱাৰ কাৰণ দুটা হ'ব পাৰ অভাৱ 
ইয 1ৰ কচোমালৰ ভাৰসাম্য আৰু বাহৰিৰ পৰা অহা আকস্মকি ক্ষতা৷ আন ক ন 
কাৰণ থাকবি ন ৱাৰ বাহ্যকি উৎসৰ পৰা মানৱ জীৱই হ ৱা আকস্মকি ক্ষত (জ্বলা, 
আঘাত, বষিক্ৰযি 1 ইত্যাদ)৷ সহজহে বুজবি পৰা যায আৰু ইয 1ৰ চকিৎ্সাত 
ব্যৱহাৰ কৰবিলগীয 1 পদ্ধতৰি ওপৰত ক ন মতানকৈয নাই। 


এই বাহ্যকি ক্ষতৰি ভতিৰত স্বয ংক্ৰযি ভাৱপ্ৰেষ  গ কৰা সকল চকিছ্সা ওঁষধ, 
কৃত্ৰমি ভটামনি, খনজি পদাৰ্থ, মদ, নকি টনি, চাহ, কফৰি লগতৰে্ৰেন্ধা খাদ্যৰ 

সতৈশ েৰীৰত প্ৰৱশে কৰা অসংখ্য বষিৰ দ্বাৰা জীৱ ৰ ক্ষতওণ্ডি অন্তৰ্ভুক্ত 

হ'ব পাৰ আৰু প্ৰতটি অংগত জমা হথথৈক৷৷ 


মানুহৰ বাবংএকমাত্ৰ সুসম আৰু দ ষহীন কচোমাল 
জীৱ হছৈপপ্ৰেক্তৰি দ্বাৰা নৰ্ধাৰতি কচো উদ্ভদি। সহে শৰীৰৰ ৰত কৰা আটাইতক 
ক্ষুদ্ৰ পৰৱিৰ্তনৰ অৰ্থ হ'ল প্ৰদত্ত কাৰখানাট ৰ কচোমালৰ সমন্বয বঘ্নিতি কৰা; 
ইয 1ৰ অৰ্থ হ'ল সহে কাৰখানাট ৰ সঠকি কাৰ্য্যকলাপক স্থানান্তৰতি কৰা; 
অৰ্থাৎ ইয 1ৰ অৰ্থ হছৈ'ৰে গ। প্ৰকৃতৰি নযি ম অনুসৰা ইয 1ক এক স্বতন্ত্ৰতা 
হচাপঙগেণ্য কৰবি লাগবি, যাৰ বষিয (কেতেযি 1ওক ন সন্দহে বা মতামতৰ বচৈতি্ৰ্যি 
থাকবি নালাগ৷৷ 
মানৱ কাৰখানাট ৰ কচোমালব ৰক।ও০৷0৷য54৷প4চাখা বুলা ক ৱা হছৈ৷৷ 
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প্ৰকৃতযি মোনুহৰ বাব:প্ৰয = জনীয কটচোমাল ইমান নখিনতি হুচাপৰেনেৰ্মাণ 
কৰছিমযেং যেতেযি 1 আম আঙুৰৰ এটা জামু আমাৰ মুখত ভৰাই দণ্ডি, ততেযি 1] সহে সৰু 
জামুট ভাঙ' সমগ্ৰ জীৱট ত বযি পাপৰ যোতকে ন ব্যতক্ৰিমন হ ৱাকযৈ ৫ 
ইয 1ৰ সকল প্ৰয জন পূৰণ কৰবি পাৰ৷ সহে জামুট ৱপ্ৰেথমকসেৰল ক ষব ৰৰ 
আদমি গঠন গঢ় {তি ল তাৰ পছিত ই পৃথক ক ষব ৰৰ সকল আভ্যন্তৰীণ 
ব্যৱস্থা নৰ্মাণ কৰ, উৎপাদনৰ বাব: প্ৰয় জনীয  কচোমাল য গান ধৰ 
সকল উপাদান অংশ পৰষ্কাৰ আৰু তলে দযি আৰু যবি ৰ ক্ষতগ্ৰিস্ত হছৈ 
সহেঁব ৰ নবীকৰণ কৰ, বয সীয 1ল আৰু... য ৱন ক যষৰ দ্বাৰা ক্লান্ত ক ষব ৰক 
য গান ধৰছ আৰু মটৰব ৰক ইন্ধন য গান ধৰ আৰু গতশীল কৰা ত লছ শৰীৰক 
প্ৰয় জনীয উষ্ণতা আৰু শক্তা প্ৰদান কৰছ আৰু ইয ]ৰ পৰা বচিৰা আন 
যকি ন কাম কৰা৷ 


পাঠকহেয ত ভাববি পাৰ যে কেনেকে এনক্রৱো মানুহ আছযযেযি ৷ 
কতেষি 1বা সপ্তাহ বা মাহ ধৰা ক ন ফল নাখায় আৰু তথাপণ্ডি জীয় ই থাকবিল 
সক্ষম হয । উত্তৰট হ’ল, সাধাৰণত ক’বল১ গৈ’ল,, আটাইতকতননৈশ্চিতি ৰন্ধা খাদ্যৰ 
নচাসক্তওে মাজম মাজককেছিু কচো পুষ্টা লয় । কতেযি বা স্বাভাৱকি ক ষব ৰ 
সঁচাকযৈ সজেপ্‌তাহ আৰু মাহ ধৰা অনাহাৰং থোক, কন্তুু ফলব ৰ অত্যধকি ঘনীভূত 
আৰু অত পুষ্টকিৰ খাদ্য হ ৱাৰ বাব ইয 1ৰ অত কম পৰমিোণমোনুহক কনেবোক 
ভৰৰি ওপৰত থযি কৰাঁ ৰাখ৷ কন্তু যদা সহে অনাহাৰ অযুক্তকিৰভাৱদৌঘলীয 1 হয 
(কাৰণ বষিয বস্তুৱ নেজিহে এই ভ ক অনুভৱ নকৰ), তন্তে জীৌৱট ত বভিন্নি বক্ৰ, ঘা 
আৰু ৰ গজনতি অৱস্থাৰ সূৃষ্টা হয _, য’ত আটাইতকত গুৰুতৰ অৱস্থাট হ'ল 
স্কাৰ্ভা। 


২ ঁ 


স্কাৰভৰি সময ত ক ষব ৰ ক্ৰমান্ব্য অেপচয হয , যটি উচ্চমানৰ 
পুষ্টকিৰ উপাদানৰ অনুপস্থতিৰি বাবহহয । পছিল কপেলিৰীৰ বৰেব ৰ ফাটবিল! আৰম্ভ 
কৰ, যাৰ ফলত তজেৰ এক্সট্ৰাভছেচেনৰ জন্ম হয _। দাঁতৰ আঁঠু এতযষি 1] লভিডি আৰু 
স্পঞ্জৰ দৰহহে! পৰ, দাঁতব ৰ সৰা পৰ আৰু ৰ গীৰ গ টহে শৰীৰট আলচাৰৰে০ 
আবৃত হপৈৰ৷ অদূৰদৰ্শী ল কৰ দৃষ্টতি এই ৰ গ সম্পূৰ্ণৰূপদ ভটিামনি চৰি অভাৱৰ বাবহে 
হয ।পৃথৱীৰ সকল ৰন্ধা খাদ্য, ওঁষধ আৰু কৃত্ৰমি ভটামনিৰ এনৰ গীৰ জীৱন ৰক্ষা 
কৰাৰ শক্ত নাই। যদ তও্তে কছু সতজে ফল-মূল বা শাক-পাচলা নাখায তন্তেতেও্ডেৰ 
মৃত্যু অনবিৰ্য। 


প্ৰকৃতযি মোনুহৰ প্ৰত্‌ অত ভ গবাদী হই! আহছি, কন্তু সইেভ গ- 
বলিসৰ সুবধি মানুহ লয় | আমৰেকিৰ চাইট'লজষি্টি ই ভা কাউড্ৰা- 
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কছৈ: "মাৰাত্মক হপিৰা ক ষব ৰপে্ৰেশকিষতি সৱোৰ শাৰীৰকি অৰ্থনীতৰি ক্ষতা- 
গুৰুতৰ নহয , কাৰণ সকল ধৰণৰ বশিষে ক যষত উদ্বৃত্ত থাক যবি ৰ 

প্ৰয় জনৰ সময ত মাতবি পাৰ৷, যবি ৰক শাৰীৰকি সংৰক্ষণ বুল' জনা যায় । ন 

দহ ভাগ।" এড্ৰনিলে কৰ্টকে্‌স, হাওঁফাওঁৰ ১/২, যকৃতৰ ৩/৪, থাইৰয ড আৰু পনেক্ৰযষি ছৰ 
৪/৫ আৰু প্লীহাৰ সকল অংশ নৰিপদছ আঁতৰাই পলোব পাৰণগি (২৫0৮৭ 0611.5, 
|01909|[|19 9177010170017, 1955, |). ১১)। আনক পৃথৱীৰ আটাইতকৰবৈখ্যাত 
চাইট'লজষ্টিজন হইমানহে অদূৰদৰ্শী যততেওেঁ গ্ৰন্থৰি ন দশমাংশ হৰুৱাই পলে ৱাট 

জীৱট ৰ বাবগ্েৰুতৰ বুলা নাভাবে ক্ষত তওপ্ডেৰ বাব তেতেযি 1হদেখো দযি যেতেযি 1 
প্ৰদত্ত জীৱট ৱকোম কৰাট সম্পূৰ্ণৰূপব বন্ধ কৰাঁ দযি ৷ কন্তু কাউড্ৰৰি অধ্যয ন 
কটচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰা ল কসকলৰ এই বশ্বাসক নশ্চিতি কৰবিল! আহছিখ যে কেচো 
পুষ্টৰি গ্ৰহণ যকি ন হ্ৰাসৰ পছিত সক্ৰযি ক ষৰ সংখ্যা আনুপাতকিভাৱহে্‌ৰাস 

পায _, আৰু সযে হে,ক ন এটা গ্ৰন্থ বা অংগৰ কৰ্মক্ষমতা হ্ৰাস পায । বহু সময ত 
ৰন্ধা খাদ্য নচাসক্তৰ অংগব ৰকে যষৰ স্বাভাৱকি পৰপ্ৰিকৰ মাত্ৰ দশম বা 

পঞ্চমাংশৰ শ্ৰমৰ দ্বাৰা নজিৰ অস্তত্বি বজাই ৰাখ৷ 


য'ত যথাযথ হচাপ ল ৱাহয 
প্ৰকৃত ক ন ৰ গৰ কাৰণ লুকাই থাক সকল দনিৰ প হৰৰ দৰপস্পেষ্ট হ 
পৰ৷ প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ পৰমাণ হ্ৰাস প ৱাৰ ফলত স্বাভাৱকি, সক্ৰষি ক যষৰ 
সংখ্যা হ্ৰাস প ৱাৰ লগলেগগপ্ৰেন্থা আৰু অংগব ৰনেজিৰ কাৰ্য্যকলাপত বফিল 
হয আৰু কচোমালৰ অভাৱৰ বাব উৎপাদন দুৰ্বল, অপৰ্যাপ্ত আৰু ত্ৰুটপ্ৰ্ণি হ 
পৰ৷ ফলত দযি [1 গ্ৰন্থা আৰু অংগব ৰ অসুস্থ হ?পৈৰ।৷ আক _, যহিত়ে তুলনামূলকভাৱ 
কম সক্ৰযি ক ষ বাকী থাকছ আৰু যবি ৰ বাকী থাক সেইেব ৰ অনাহাৰছ আৰু ক্লান্ত 
হ১পৈৰ, সযে হেহেদযন্ত্ৰৰ বৰেব ৰ প্ৰসাৰতি হয় আৰু ভালভব ৰ ক্ষতগ্ৰিস্ত 
হয :; ছাল, অন্ত্ৰ, পটে আৰু শৰীৰৰ অন্যান্য অংশৰ যবি ৰ সংবদেনশীল অংশ অহৰহ চাপৰ 
সন্মুখীন হয _, সইেব ৰ বকিল হলপৈৰ কপেলিাৰীব ৰ প্ৰসাৰতি হয় আৰু তাৰ পছিত 
ফাৰ্ট' যায় , যাৰ ফলত পটে আৰু অন্ত্ৰত আলচাৰ হয _, শ্লষ্মো আৱৰণৰ পৰা নৰ্গিমন 
হয _, পাইঅ'ৰযি 1, অৰ্শ, একজমি ইত্যাদা। পৰ্যাপ্ত পুষ্টৰি অভাৱত দাঁতব ৰ ক্ষয 
হয :; চুল ধূসৰ হয বা সৰা'পৰ৷ একপসেময তৰেৰন্ধা খাদ্যৰ দ্বাৰা জীৱ ত 
প্ৰৱশে কৰা বষাক্ত পদাৰ্থৰ সঞ্চয ৰ লগলেগগোঁঠবি ৰ অক্ষম হলপৈৰ 
ৰক্তবাহী নলীৰ বৰেব ৰ কঠনি জমা হ থাক; শলি (বা কলেকুল) গঠন হয 
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মূত্ৰাশয ; স্ক্‌ং , উচ্চ ৰক্তচাপ, চাইটকিা, বাতবষি, গাউট আৰু অন্যান্য বহুত ৰ গ০ 
ইয 1ৰ আৱৰ্ভিাৱ ঘটায় । শষেত এতযি 1 এপ’প্লক্্‌টেকি আক্ৰমণৰ কাৰণ আৰু... 


ক ন ৰন্ধাখ ৱাব্যক্তযি নেজিকসস্্‌বাস্থ্যকৰ বুলা গণ্য কৰবি নালাগ৷ তণ্ডেৰ 
অসুস্থতাৰ ভটো জন্মৰ আগতহে স্থাপন কৰছিঙতেওণ্ৰ নচাসক্ত ৰন্ধা-বঢ | মাত্য {0 তণ্ডেৰ 
অংগব ৰ অৱক্ষয হয আৰু প্ৰত' মুহূৰ্তত বেপিদত পৰব বো শষে শক্তৰি মজুত শষে হং যায় । 
এই শাৰীব ৰ পঢ় 1ৰ পছিত যযি নেজিৰ স্বাস্থ্যক মূল্য দযি {আৰু নজিৰ জীৱনৰ যত্ন 
লয _, তওণেঁ সহে বপিদৰ প্ৰত দৃঢ় সদ্ধান্‌ত ল’ব লাগবি আৰু ইতমিধ্য নেজিৰ জীৱট ৰ ক্ষতৰি 
পৰমিণ ভালদৰমেৰোমত কৰবি লাগবি। বশিষেক মৈদেবহুলতা আৰু উচ্চ ৰক্তচাপত ভুগা থকা 
ল কসকলহ এক মুহূৰ্তৰ বাবওে দ্বধিীব ধ কৰা উচতি নহয _, কাৰণ তেল কৰ জীৱনট 
এটা সূতাৰ ওলমা থাক৷৷ কাইল তৈল কৰ মৃত্যু বাৰ্তা জাননীত "অপ্ৰত্যাশতি" অশুভ শব্দট 
ওলাবলমগদৈবি নালাগ৷ সহে শব্দট ৱহে হছৈ "সভ্য" মানুহজনৰ ক্ৰুচ অজ্ঞানতাৰ আটাইতক৷ 
আকৰ্ষণীয প্ৰমাণ৷ 


সৰু কচুৱাট ৱকেতেযি 1ও কাৰণ ন হ ৱাক কৈোন্দবি নালাগে তণঁ কতেযষি 1]ও অস্থৰি 
ৰাতা কটাব নালাগ বা পটেৰ ৰ গত ভুগবি নালাগ,, তথাপণ্ডি জ্বৰ কম। নতুবা তওত্ডে কতেযি 1 
ভট্টমনি বা কলেচযি মৰ অভাৱ অনুভৱ কৰবি নালাগ৷ 
এই সকল ব ৰ ৰন্ধা খাদ্য, গাখীৰ আৰু তণ্ডেৰ ৰান্ধ খ ৱা মাকৰ গাখীৰৰ হীনমন্যতাৰ ফল। মই 
বাৰ বোৰঘে ষণা কৰ যনেৱজাত শশিক ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰত অভ্যস্ত কৰাট অতন নিষ্ঠুৰ 
অপৰাধ। এতযি ।1লকৈংএই অপৰাধ সকল অভভিৱকতঅজানতিপেংঘটতি কৰা আহছি 
এতযি 1ৰ পৰা ইয 1ক পূৰ্ব পৰকিল্‌পতি অপৰাধ হচাপ গেণ্য কৰা হ'ব। কাইলকৈ ন 
অভভিৱকণনেজিৰ অপৰাধব ধ লাঘৱ কৰবি ন ৱাৰবি। 


অস্ত্ৰ পচাৰৰ সদ্ধান্ত ল ৱাৰ আগতৰে গীযষ সেম্‌পূৰ্ণ কচাো খ ৱাৰ আশ্ৰয 
ল’ব লাগ৷ যদা ক্ষতগ্ৰিস্ত অংগট ৱপসেক্ৰযি ক যষৰ পৰপ্ৰিক সম্পূৰ্ণৰূপহ হৰ্ৱাব পৰা 
নাই, তন্তেহে সুস্থ ক ষ জন্ম দৰ গীয 1ক ষৰ পৰা মুক্ত পাই নজিৰ সম্পূৰ্ণ কৰ্ম 


ক্ষমতা পুনৰ লাভ কৰবি পাৰ৷ 


যতেযি 1লকৈমোনুহৰ জীৱত ক ন ৰ গীয 1ক ষথাক, ততেযি ।1লকৈৰেৰন্‌্ধা 
খাদ্যৰ প্ৰতা প্ৰবল লভ থাক৷৷ কন্তু শৰীৰৰ ৰ গাক্ৰান্ত ক ষৰ পৰা এবাৰ পৰষি্কাৰ 
হ'লৰৰন্ধা খাদ্যৰ দৃশ্যই বাস্তৱক ভৰা পলোয 
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বত্ষ্ণাৰমমোনুহ, আনন্দৰ পৰৱিৰ্ত৷ "ভ ক"ৰ অনুভূত যমিোনহে প্ৰবল হয _, সমানইে ৰ গট গভীৰ আৰু 
গুৰুতৰ হলপৈৰ৷ মুঠতৰৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতা থকা আকাংক্ষা হছৈ'ৰ গৰ প্ৰতা আকাংক্ষা আৰু সহে আকাংক্ষাৰ 


অটলতাই ৰ গৰ স্থায তি্বিৰ সূচনা কৰ।৷ সইবাব'ৰে গক বশ কৰ নঃিশষে কৰবিলহ হ'লম মছি মানুহজনক 
অনাহাৰৰেখাৰ প্ৰয _ জন। 


কৰ্কট ৰ গীক তৎক্ষণাত কচো খাদ্যৰ অত সীমতি খাদ্য, যনেদিনিট ত এক পাউণ্ড আপলে বা আঙুৰ 
খাব লাগ৷ 


এই পৰমিণ প্ৰকৃত মানুহক জীয ই ৰাখবিলই যথষ্টে, আনহাত ইয 1।ৰ ক ন অংশ লাভ কৰবি ন ৱাৰা কন্সোৰ 


ক যষব ৰ ক্ৰমান্বয ম্েত্যুমুখত পৰবি। যজিন ব্যক্তকি নশি্চিতি মৃত্যুদণ্ড দযি 1 হয _, তওণঁৰ শষে 


ক্ষপ্ৰিতাৰ মূল্যত নজিৰ তালুক সন্তুষ্ট কৰাৰ আৰু ক ন _অধকিীৰ নাই। 


১০১ 


এতযি 1 চাওঁ আহক তওেঁল কচ্ৰোগছ নামৰেননোমাকৰণ কৰা ৩ লাখ ৫০ হাজাৰ ধৰণৰ বষাোক্ত পদাৰ্থই 
আমাক কা্ডউিপয গী সৱো আগবঢ 1ব পাৰ৷ 


সম্ভৱতঃ ইহঁত পৃথক ক ষৰ সংখ্যা বৃদ্ধ কৰবি পাৰবিন, দুৰ্বল ক ষব ৰক শক্তশিলী কৰবি পাৰবিন 


বা অক্ষম ক ষব ৰক কাম কৰাৰ সতজে ক্ষমতা প্ৰদান কৰবি পাৰবিন? অনাহাৰংথেকা গ্ৰন্থবি ৰল কৈচোমাল 


য গান ধৰবি পাৰবিনংববো জুইত নষ্ট হ ৱা পুষ্টকিৰ উপাদানব ৰৰ ঠাই ল’ব পাৰবিন?ে হৃদযন্ত্ৰৰ পশৌব ৰ 
শক্তশিলী কৰবি পাৰ নে ৰক্তবাহী নলীব ৰক ইয 1ৰ অশুদ্ধৰি পৰা পৰষ্কাৰ কৰবি পাৰে ৰন্ধা খাদ্যৰ দ্বাৰা আমাৰ 


শৰীৰত প্ৰৱশে কৰা লতেৰো আৰু বষিৰ অবৰিত প্ৰবাহ আমাৰ অংগল বন্ধ কৰবি পাৰনে? শষেত কৰ্কট ক ষব ৰ 
এটা এটাক পৃথক কৰ নঠিশষে কৰবি পাৰবিনববো পুনৰ শৰীৰল! আনবি পাৰবিন? হয ত সহে বষিব ৰ সঁচাকযৈ ৮ 


আমাৰ পুষ্টৰি এক অবচ্ছিদ্যে অংগ আৰু এটা তদাৰকীৰ ফলতহে প্ৰকৃতযি হইয 1ক প্ৰাকৃতকি খাদ্যত অন্তৰ্ভুক্ত 
কৰবিলগ পোহৰ গছৈ৷৷ 


কথাট ৰ সত্যট হ’ল সহে পদাৰ্থৰ ৰৰ প্ৰভাৱ হছৈ.. 


যাদুকৰী, প্ৰতাৰণামূলক, স্পষ্ট, বৰি ধী আৰু নৰিৱচ্ছন্নিভাৱ  ক্ষতকিাৰক। 


ড্ৰাগছৰ উপকাৰী গুণৰ ওপৰত থকা বশিল সাহত্যি আমাৰ যুগৰ মথি। অন্ধবশ্বাসৰ এক বশিাল জগতখনত এই 


গ লকীয় সকল জনগ -ষ্্‌ঠীকনেজিৰ নৰিপক্ষে আধপিত্যৰ অধীনত ৰাখছিছ আৰু ক্ষতকিাৰক ওঁষধনেজিৰ 
ওপৰত তাবজিৰ ভূমকি গ্ৰহণ কৰ৷ 


আমা আড ম্‌্বৰৰ উচ্চতাৰ পৰা নাম এই সমস্যাব ৰৰ প্ৰতা বাস্তৱসন্মত মন ভাৱ গ্ৰহণ কৰবি 


লাগবি। নজিৰ মাজত অসীমভাৱসেৰু ক ষ এটা, মানৱসৃষ্ট সকল কাৰখানাতকতঅৈধকি জটলি গঠনৰ। এইট 
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এইট অত সহজ কথাট ৰ পৰা স্পষ্ট যংতেওল কৰ সকল সংহত প্ৰচষ্টোৰ৫ 
বশ্বিৰ বশিষেজ্‌ঞসকলকেতেষি 1ও এটাও জীৱতি ক ষক অস্তত্বিল! আনবি পৰা নাই। 
আৰু তথাপণ্ডি প্ৰতটি অংগ এনকে টক টক যষৰেগেঠতি৷ তথাপণ্ডি এজন সাধাৰণ 
চকিৎ্সিক নেজিকসসেহে বস্ত্তি জগতব ৰৰ বশিষেজ্‌্ঞ বুলা কল্পনা কৰ৷ সহে 
চকিৎসিকজনহছ যতেযি 1 কাগজ এখনত ক ন বষ্ক্ত "ওঁষধ"ৰ নাম লখি দযি ৮ 
ততেযি ।|তণ্ডেব কাময ভাৱ ধেৰা লয় যতেণ্ডে ক টাক টা কাৰখানাৰ অসংগঠতি 
কাম-কাজ পুনৰুদ্ধাৰ কৰবি পাৰ এটা বষিৰ প্ৰছেক্ৰপিচনৰ দ্বাৰা। ম ৰ সৰু সৰু ল’ৰা- 
ছ ৱালীব ৰক তণ্ডেল কৰ হাতত ধৰা বছৰ বছৰ ধৰ মই সহে কল্পনাতীত, জীৱনদায ক 
অম্লট বচাোৰণপ ৱাৰ আশাত এখন দশেৰ পৰা আন এখন দশেলথঘুৰা ফুৰলি *! একহে 
কাল্‌পনকি আশাৰছ আজ প্ৰতজিন ৰ গীয নেজিৰ ডাক্তৰৰ দুৱাৰত ট' কৰ মাৰবো 
হস্পতালৰ শাৰীত নজিৰ ঠাই লয । 


আনহাতপ্ৰেতটি ৰ গৰ একমাত্ৰ নৰাময সম্পূৰ্ণৰূপ.ৰে গীৰ নজিৰ হাতত। 
সকল ৰ গৰ কাৰণ পাকঘৰৰ জুইত প ৱা যাব। সহে জুইৰ অন্তৰ্ধানৰ লগললেগমোনুহৰ 
সকল দুখ-কষ্টন হ ৱা হং যাব৷ সম্পূৰ্ণ কচো খাদ্যই কৱেল 
প্ৰতটি ধৰণৰ ৰ গ প্ৰতৰি ধক হচাপকোম কৰাই নহয _, ইতমিধ্য সেংক্ৰমতি 
সকল ৰ গ, আটাইতকশ্দুৰ পৰা আটাইতকত গুৰুতৰ আৰু জটলি ৰ -গলকৈসেম্পূৰ্ণৰূপ 
নৰিাময কৰ, যদহি(আক্ৰান্ত অংগট ৱছএতযি 1 জীৱনৰ কছ্িন্মান লক্ষণ ধৰা ৰাখ৷৷ 


এই সৰু কতাপখনত মই এই বষিয ট ৰ সতৈদৌঘলীয 1কনমৈ কাবলি কৰবি 
ন ৱাৰ । মাত্ৰ এটা উদাহৰণ দাঙ' ধৰলিহে যথষ্টে। হৃদযন্ত্ৰৰ ৰ গ আজ মানৱ জাতৰি 
ক্ষতসিধন। কছি্মান বশিষে দশেত হৃদযন্ত্ৰৰ বভিন্নি ৰ গৰ বাবম্ত্যুৰ হাৰ মুঠ 
মৃত্যুৰ হাৰৰ আধাতকণৈ অধকি, আৰু এই অনুপাত বৃদ্ধা পাইয হে থাক৷৷ সইেৰ গব ৰৰ 
বৰ্ব্দ্‌ধ বৰ্তমানৰ সকল ওঁ'ষধ বশ্মন্দ্‌ধভাৱহ যাদুকৰী ব্যৱস্থা। শৰীৰত বষাক্ত কৰ, 
স্নায .ব ৰক বৰিক্ত কৰা বা ইয 1ৰ বপিৰীতমমৃত কৰা আৰু হৃদযন্ত্ৰৰ ক্ৰষি 1ক 
উদ্‌দীপতি কৰা ইহঁতং-জীৌৱট ৰ শক্তৰি অৱশষি্টিৰ পৰা বঞ্চতি কৰ।৷ এই কথাট ৰ সাক্ষী 
হওক যচেকিৎসিকসকল হাৰ্ট-ষ্ট্ৰ কৰ প্ৰধান বলাঁ৷ তথাপণ্ডি সকল ৰ গৰ 
ভতিৰত হৃদযন্ত্ৰৰ বকিাৰ চকিৎ্সাৰ বাব আটাইতকত ভডৈপয গী। কচো-ভগোনজিমসসেহে 
সকল ব ৰ অৰ্থহীন হত্যাকাণ্ডৰ অন্ত পলোব। 
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কহেসপ্তাহমান বা মাহৰ পছিত হাৰ্ট-ষ্ট্ৰ কত মৃত্যু হ ৱাৰ নৰ্ধাৰতি ৰ গীয 
যদ প্ৰকৃতৰি নযি মৰ আশ্ৰয লথৈজা কটচো খাদ্যৰ প্ৰতা সলন' হয _, তন্তেছ 
প্ৰায ৰাতটি ৰ ভতিৰততেওেঁৰ অৱস্থাৰ তৎকালীন উন্নত অনুভৱ কৰবি। প্ৰথম দনিাৰ 
পৰাই তণ্ডেৰ ৰক্তবাহী নলীব ৰসে নকালঙ্েপুদ্ধ হৰনেৱাবলই আৰম্ভ কৰবি আৰু তণ্ডেৰ 
শৰিৰ বৰেব ৰৰ লগতহহন্দযন্ত্ৰ আৰু ইয 1|ৰ ভালভব ৰণে সক্ৰযি ক যষৰ 
সতজে পৰপ্ৰিকৰননেতুন জীৱন লাভ কৰবি, ক্ৰমান্বয সেঠকি স্থতিস্থিাপকতা আৰু 
দৃঢ় তা পুনৰ লাভ কৰা। ফলত কহেসপ্তাহমানৰ ভতিৰতম্ত্যুৰ পৰৱিৰ্ত কেচো খাদ্যৰ 
প্ৰত' নতুন নয্ক্তপ্ৰাপ্তজনছ আত্মবশ্বাসৰে, আৰু ৫০ বছৰ বা তাতকলঅধকি সময ৰ 
সুস্থ জীৱনৰ বাব আগ্ৰহৰেং বাট চাই থাকবি পাৰবি। যতেযি 1] প্ৰশ্নট হ’ল কহেসপ্তাহমানৰ 
ৰ গীয 1 জীৱনৰ ঠাইত ডৰে শতকিীৰ সুস্থ জীৱন এটা ল ৱাৰ, ততেযি 1 আম সংক চক 
আমাৰ হৃদঘ ত স মাই যাবলগ নৈদিবি। মৃত্যুক হঠাৎ আৰু অভাৱনীয বুলা গণ্য 
কৰাট বুদ্ধমিনৰ কাম নহয় । যতেযি 1 মই সন্দহেহীন ভুক্তভ গীৰ মুখত মাংস আৰু 
ৰুটৰি টুকুৰাব ৰস মাই অহা দখেছি *, ততেযি 1 তওেঁৰ হৃদযন্ত্ৰৰ বৰে আৰু 
ৰক্তবাহী ননীব ৰত অত্‌”স নকালঘেটবিলগীয 1 অৱক্ষয ৰ ছবখিন চত্ৰিতি কৰা” 
থাক * আৰু প্ৰত' মুহূৰ্তত মই তও্ঁৰ পৰা হৃদস্পন্দনৰ আশা কৰ *| 


সাধাৰণত ক'বল গ’লৰ গৰ চাৰটীো মূল কাৰণ আছ ১. 
পৃথক ক ষৰ সংখ্যাৰ অভাৱ। ২) গ্ৰন্থৰি কাম-কাজৰ বাবং:প্ৰয  জনীয কচোমালৰ 
অপৰ্যাপ্ততা। ৩) জীৱট ত বদিশৌ পদাৰ্থ আৰু পৰজীৱী ক ষৰ উপস্থতি।৷ ৪) বক্টেৰেযি 1ৰ 
সংক্ৰমণৰ প্ৰতা ক ষৰ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা দুৰ্বল হ ৱা। কচো খাদ্যই আৰম্ভণৰিপপেৰাই 
এই চাৰণ্ডিটা কাৰণৰ সতৈয যুঁজ থাক আৰু ৰ গৰ সমস্যাৰ প্ৰকৃত সমাধান আগবঢ় য । 


কন্তু কচো খ ৱাৰ প্ৰাৰম্ভকি সময ছ ৱাত ৰন্ধা খ ৱা আসক্তসকলককেতেষি বা 
নানা অস্বস্তৰি সন্মুখীন হয _, যাৰ ফলত অববিচেক ল কসকললপে্ৰোক্্‌তকি খাদ্যই শৰীৰক 
ক্লান্ত কৰ স্বাস্থ্যৰ ক্ষত কৰব বুল ভুৱা ধাৰণা দবি পাৰ৷ এই ভুল ধাৰণাট ৱহে আজৰি 
মানুহজনৰ অদূৰদৰ্শীতাৰ আটাইতকতআকৰ্ষণীয প্ৰমাণ। প্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি পছিত 
অপ্ৰাকৃতকি আৰু ক্ষতকিাৰক ফলাফল আহবি পাৰববুলা ক ৱা মাত্ৰ ধাৰণাট ৱহে এটা 
অত অৰ্থহীন ধাৰণা, যটি আমাৰ চন্তাৰ পৰা এবাৰ চৰিদনিৰ বাব বহষ্কাৰ কৰবি 
লাগবি। 
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মনত জন্ম ল’ব লাগবি য- ৪০-৫০ কলি বা তাতকহঅৈধকি পুৰুষৰ পৰা 


এশ কলি ওজনৰ মছি মানুহজনৰ, যযি ললেগলেগগেলবিল আৰম্ভ কৰবি আৰু ইয ।ৰৰ গীয় 1 


ক ষ্‌, চৰ্ব,কংক্ৰচিন আৰু বষিৰ সতৈত তেজেৰ স “তলললৈৰালৰকিলসৈ মাই যাব, যাতহে বভিন্নি নঠিসৰণৰ মাজৰে 


শৰীৰৰ পৰা ওলাই যাব পাৰ-- মল, প্ৰস্ৰাৱ আৰু ঘাম ওল ৱা। প্ৰস্ৰাৱ আৰু তজেত বদিশৌ পদাৰ্থ পৰ্যবক্ষেণ 
কৰলিতঅদূৰদৰ্শী মানুহ -ভাববি যয'সেহেব ৰ প্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি পৰা গঠতি, আনহাত,(আচলতপজেহেঁব ৰ ভুৱা মানুহৰ 
ঘৃণনীয শৰীৰৰ পৰা আহছি,, যটি ক্ৰমান্ব্য অপচয কৰ জীৱট ক চৰিদনিৰ বাব-এৰা থলগৈছৈছ, সহেঁবাবহে 
কটচো-খাদ্যল১পৰৱিৰ্তন চকিৎ্সা বজি্‌ঞানৰ সাধাৰণ মাপকাঠীৰ নেযি নৃত্ৰণ কৰবি নালাগ% বৰঞ্চ আমা 


আত্মবশ্বাসৰেপ্ৰেকৃতৰি নযি মৰ বশৱৰ্তী হ'ব লাগবি আৰু ধৰ্য্যৈ আৰু সহনশীলতাৰচচূুড ।নৃত ফলাফলৰ বাব 
আগ্ৰহী হ'ব লাগবি। 


সহে সময ছ ৱাত পটে ফুলাৰ লক্ষণ দখো দবি পাৰ, 


অন্ত্ৰৰ বষি, মূৰৰ বষি, মূৰ ঘূৰ ৱা, সাধাৰণ দুৰ্বলতা ইত্যাদা। কছিুমান বশিষে ক্ষত্ৰেত প্ৰস্ৰাৱ ঘ লা হলপৈৰবি 
পাৰ, ভৰ ফুলবি পাৰ, শৰীৰত ফ হা ওলাব পাৰ আৰু ছালৰ কছ্ু্মান অংশত শুকান আৰু খজুৱতা হ'ব পাৰ৷ এই 
সকল ব ৰ শুদ্‌্ধকিৰণ আৰু নৰাময ৰ প্ৰক্ৰযষি 1, গতকিকে ন কাৰণত"ভ ক'"ৰ অনুভূতৰি ওচৰত 


বলা হ ৱা উচতি নহয আৰু সৃষ্টকিৰ্তাৰ প্ৰজ্ঞাৰ ওপৰত সন্দহেৰ মন ৰঞ্জন কৰ "পুষ্টকিৰ" ৰাতৰি 


আহাৰ,-"সম্পূৰ্ণ সুষম" প্ৰটনি আৰু... সহায ৰ বাব, "অপ্ৰতস্থিপনয গ্য" এমনি এচডি। যদা 


ক ন বাই তনেক্ৱো কৰবিলশ মূৰ্খ হ'ব লাগ তেন্তে এই লক্ষণৰ ৰ একলেগনোইকযি 1 হই যাব, কন্তিু 


স্বাস্থ্যৰ ক্ষত হ'ব। মছি মানুহজনততেতেযি 1] সকাহৰ হুমুনযি 1হ এটা কাঢ় বি আৰু প্ৰকৃত মানুহজনৰ মূৰ্খামতি 
হাঁহা হাঁহ আক এবাৰ নতুন জীৱনৰ লজি ল!বাঢ় বিল! আৰম্ভ কৰবি। 


এনলেক্ষণৰ সংঘটন আৰু তীব্ৰতা এজন ব্যক্তৰি পৰা আন এজনললভৈন্নি হয _, আনকা- 
কছ্মান ক্ষত্ৰেত সম্পূৰ্ণৰূপঙ অনুপস্থতি হ'ব পাৰ৷ 


নযি ম অনুসৰ বৃদ্ধ আৰু ক্ষীণ ল কৰ ক্ষত্ৰেত ইহঁত গুৰুতৰ, যুৱক-যুৱতীৰ ক্ষত্ৰেত মৃদু আৰু নৱজাত শশ্মুৰ 


ক্ষত্ৰেত সম্পূৰ্ণৰূপঙ অনুপস্থতি, যসিকলস্বোভাৱকিভাৱদডোঙৰ হ'বলল আৰম্ভ কৰবি। সাধাৰণত কে'বলগ গৈ'লচ 


অত্যধকি চৰ্বয্ুক্ত ব্যক্তৰি শৰীৰত মছি মানুহজন নেজিৰ গধুৰ ওজনৰ হচোত প্ৰকৃত মানুহজনক ইমানহে চপো- 
ক্ষীণ কৰা পলোইছছ যততেওেঁৰ "ছাল আৰু হাড "ৰ বাহৰি আন এক ৱহে বাকী আছ। কচো খ ৱাৰ প্ৰাৰম্ভকি 


সময ছ ৱাত 
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এনহে্যেক্তৰি ওজন ইমানহে কমা যাব যপেৰৱিৰ্তনৰ প্ৰকৃত স্বৰূপ বুজা ন প_ৱাসকল 
তওণ্ডঁক কৰুণা কৰবিল! আৰম্ভ কৰবি। 

কন্তনি এইট কৱেল প্ৰকৃততকোঁ হথই আছততোৰ এটা আপাত ছবা| 

কচো খ ৱাজনৰ শৰীৰত প্ৰকৃত মানুহজনছ আচলতলপ্ৰেথম দনাৰ পৰাই ওজন বৃদ্ধা 
কৰবিলইথ আৰম্ভ কৰছিছ আৰু মছি মানুহজনৰ পৰা মুক্ত প_ৱাৰ পছিত তওণ্ডেৰ স্বাভাৱকি 
ওজন প -ৱালকৈনেযি মতিভাৱব্্দ্ধো পাই থাকবি , অত পাতল ব্যক্তৰি ক্ষত্ৰেত 
প্ৰকৃত মানুহৰ ওজন বৃদ্ধযি ভেৱা মানুহজনসভুগবিলগীয 1হ ৱা ক্ষতৰি প্ৰতসিমতা 
ৰক্ষা কৰবি, যাতং(আৰম্ভণৰিপপেৰাই ওজনত নকি বৃদ্ধা হ'ব। 


বশিষেকপোতল, শতো আৰু দুৰ্বল শশিুৰি ক্ষত্ৰেত প্ৰকৃত পুৰুষৰ এই বৃদ্ধা দ্ৰুত 
হয ।কচোখ ৱাল'ৰা-ছ ৱালীব ৰ ৰন্ধা-বঢ 1 খ ৱা খলো-ধূলাৰ সতীৰ্থৰ দৰচেুটা 
মুখ আৰু পড্‌জ-লগে হ'ব বুলা আম আশা কৰবি নালাগ,, কাৰণ ডাঠ হ ৱাট ৱহে মছি 
মানুহজনৰ চনি। কচো খ ৱা শশ্মু সঁচাকযৈ চেকিন, স্নায ,যুক্ত আৰু পশৌবহুল হ’ব। 
নৰ্মিল অজ্্‌ঞানতাৰ জৰযি তহে সৰল মনৰ পত্-মাত্য নেজিৰ সন্তানৰ ডাঠতাত আনন্দতি 
হ্য । 


যতেযি 1 মই প্ৰথমবাৰৰ বাব কেচো-খাদ্যলল! সৈলনা হ'ল *, ততেযি 1ম ৰজীৱট ত 
বস্ি্দৃধকৰণৰ এক বস্ত্তি প্ৰক্ৰষি 1 আৰম্ভ হ’ল। দুৰ্বলতাৰ ক ন লক্ষণ দখো 
নাপাল *, কন্তু অন্ত্ৰৰ বষিত ভুগছিলি, আঙুল আৰু ভৰৰি আঙুলৰি মাজৰ ব্যৱধান 
শুকাবলথ ধৈৰলি, তাৰ পছিত খজুৱত আৰু খজুৱতা হ'ল, শৰীৰত ফ হা ওলাই আহলি, ভৰৰি 
কছ্ুমান অংশত ছালখন শুকুৱাইল ৱা হয আৰু টুকুৰা টুকুৰক0খ লাহথখোযষ । 
ততেযষি 1লকৈপ্ৰোষ সোমান্য পৰমিাণফফুল' উঠা ম ৰ ভৰা দুখন হঠাত অত্যধকি 
ফুলা উঠলি আৰু এই ফুলাট কমবিলমোহৰ পছিত মাহ লাগলি। তাৰ পছিত কছ্ু সময ৰ 
পাছত ম ৰ প্ৰস্ৰাৱ যথষ্টে ঘ লা হ পৈৰলি। সইে সময ছ ৱাত মই জীৱনত আগত 
কতেযষি 1 কৰাতক বৈছে দীঘলীয 1 খ জকাঢ় [নিজিকব্যোয 1ম কৰলি *| 
ম ৰ বাব-এইট যথষ্টে স্পষ্ট আছলি যপ্ৰোক্্‌তকি পুষ্টা আৰু শাৰীৰকি ব্যায মৰ 
অবৰিত হচোত ৫০ বছৰ ৰন্ধা-বঢচ 1ৰ সময তম ৰ ৰক্তবাহী নলী আৰু গাঁঠতি জমা হ ৱা 
কংক্ৰচিনব ৰ গলা'ন হ ৱা হ'বল আৰম্ভ কৰছিলি।ম ৰদৃ্‌ঢ় বশ্বিাসত যাত 
আৰু অধকি নশ্চিতি হ'ব পাৰ _, তাৰ বাব হঠাত কেচো খ ৱাট একবোৰবেন্ধ কৰাঁ দলি * 
আৰু তনিদিনি ধৰ কৱেল মাংসৰ খাদ্যহ,ং খাল “৷ প্ৰথম দনাই ম ৰ প্ৰস্ৰাৱৰ টাৰ্বডিটি 
কম গ’ল, দ্বতীয দনি মাত্ৰ সামান্য লখে-জ খ বাকী থাকলি, আনহাতত্তৌয়  দনা 
সম্পূৰ্ণৰূপজ নাইকযি 1 হগশৈ'ল। 


যতেযি 1 মই কচো-খাদ্য আৰম্ভ কৰলি *, ততেযি |1ম ৰ প্ৰস্ৰাৱ আক এবাৰ ঘ লা হলপৈৰলি, কন্তি,.. 
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পূৰ্বৰ তীব্ৰতাত নহয _, আৰু কহেসপ্তাহমানৰ ভতিৰতহ ই ক্ৰমান্বয পৰষি্কাৰ হগৈ’ল। 
তনিদিনীয 1 ৰন্ধা-খ ৱাৰ ফলত ম ৰ জীৱট ৰ বশিদ্ধতাৰ দ্ৰুত হাৰ আপাত দৃষ্টতি 
লহেমৌয 1 হছৈ৷৷ প্ৰসংগক্ৰমং এক সেময তছআন এটা আৱষি্কাৰ কৰলি *| নমিখীয় 1 
খাদ্যৰ লগত খ ৱা পানীয (এদনিত ম ৰ শৰীৰৰ ওজন তনি কলি বৃদ্ধা কৰলি৷ 


স ভাগ্যক্ৰমককেচো খ ৱা পুনৰ আৰম্ভ কৰাৰ চতুৰ্থ দনা ম ৰ আগৰ ওজনলইঘুৰা আহলি *| 


কটচো-খাদ্যলগনৈতুনকলনৈযিক্ত্‌ প- ৱাজনৰ বাব হয় ত_ ভাল হ'ব যতেওণঁৰ এটা আন্তৰকি 
কহেমাহমান ৰন্ধা বস্তুৰ পৰা বৰিত থকাৰ পছিত ৰপিষ্ট কৰক। পুষ্টৰি দুযু টা 
ব্যৱস্থাৰ তুলনা কৰা তণেঁ আৰু অধকি নশ্চিতি হং পাৰ যতেওঁ বাছ লৱা পথট 
সঁচাকযৈ সেঠকি, আৰু তাৰ পছিত তণ্ডে পৰীক্ষাট পুনৰাবৃত্ত কৰাৰ সপ ন দখো নাপায । 


ভৰৰি প্ৰবল ফুলা কহেঁমাহমানৰ ভতিৰতক ক্ৰেমান্ব্য নে হ ৱাহগৈ'ল৷ 
সমান্তৰালভাৱমমেইও কছিমান দীৰ্ঘদনীয [1 মৃদু ফুলাৰ ৰ গত আক্ৰান্ত হছৈলি ; এইব ৰ 
পছিৰ কহেবছৰমানৰ ভতিৰত কম আহলি আৰু অৱশষেত একবোৰনোইকষি 1 হগৈ'ল। 
একবে ৰ লক্ষণ কম বছে পৰমাণ দেখো যায _, বহুত কচো খ ৱা মানুহৰ মাজত, যসিকল 
ম লটৱসৈথৱীৰ বভিন্নি প্ৰান্তৰ পৰা সইেব ৰৰ বষিয লেখি 


তাত কততোৎপৰ্যপূৰ্ণ আছলি ম ৰ স্তৃপব ৰন হ ৱাহ ৱাট ।দীৰ্ঘদনীয় 1 
অৰ্শই ম কপ্ৰায ১৫ বা ২০ বছৰ ধৰ ক ন ধৰণৰ জৰিণ বা বশ্ৰিাম নদিছিলি। 
প্ৰতদিনি কেতেযি বা দুবাৰকল আণ্ডাৰক্লৰত সলনা কৰবিলই বাধ্য হছৈলি *। প্ৰদাহ 
কতেযি 1ও কম য ৱা নাছলি; নৰিন্তৰ পূজ, শ্লষ্মো আৰু তজেৰ নৰ্গিমন হছৈলি। কচো 
খাদ্যল! সৈলনঁ হ ৱাৰ পছিত ম ৰ পাচন অংগৰ কাম-কাজত নযি মতিতাৰ প্ৰৱৰ্তন হ ৱাৰ 
পছিত ম ৰ পাইলৰ অৱস্থা প্ৰায অপৰৱিৰ্ততি হ থাকলি। প্ৰতটি  শাৰীৰকি প্ৰচষ্টোৰ 
পছিত, বা আনকা সাধাৰণ খ জ কঢ় 1ৰ পছিত _, বৰিক্তটি ইমানহে তীব্ৰ হ?পেৰলি যমমেই 
কতেযি 1বা ভাবছিলি *য যবি ৰ ৰূপগত পৰৱিৰ্তন হছৈ,, তাৰ বাবইে হয ত স্তৃপব ৰ 
কটচো-খাদ্যৰ ওচৰত নতশৰি হ'ব নবিচাৰঙ আৰু যংইন শষেত মই আটাইব ৰৰ পছিত 
অস্ত্ৰ পচাৰৰ বাবব বাধ্য হ'ব লাগ৷ কন্তু একসেময তপে্ৰেকৃতৰি শক্তৰি ওপৰত মই 
কতেযি 1 আশা হৰ্ুৱাব পৰা নাছলি । আৰু সঁচাকযৈ (কেহেঁমাহমানৰ পছিত অৱস্থাট ৱছ 
নশ্চিতি উন্নত দখেৱাবলথ ধৈৰলি(৷ দনৈকি বৰিক্ত সপ্তাহত দুবাৰল!সৈলন' হছৈলি, তাৰ পছিত 
সপ্তাহত এবাৰলট, মাহত এবাৰল 
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আৰু পছিলএতযি !1৩ও দুমাহ বা তনিমিহৰ মূৰ মূৰ৷এবাৰলকৈ, যতেযি 1লকৈ 

অৱশষেত চকিৎ্িসা ইমানহে সফল নহ'ল যং আজমই একবোৰহে অনুভৱ কৰা নাই যমমেই 
আনকা অৰ্শৰ গত ভুগছি । বশিষেকথ ্‌ যৈতেযি 1 মই প্ৰতদিনি অংকুৰতি ঘটৰ চালাড 
খাবল ধৈৰলি *ততেযষি 1 ইয় 1ৰ নৰিাময ৰ গৰ্ত দ্ৰুত হ'ল। এতযষি 1 এই পৰস্থিতিযি ৷ 
আমাক এটা অত গ গুৰুত্বপূৰ্ণ সত্যৰ মুখামুখ কৰা আহছি৷৷ 


মলদ্বাৰৰ বৰেৰ স্থতিস্থিাপকতা দুৰ্বল হ ৱা আৰু অন্ত্ৰৰ তলৰ মূৰত থকা 
সৰাব ৰ প্ৰসাৰতি হ ৱাৰ ফলত পাইলৰ সৃষ্ট হয বুল'সকল ৱজোনর৷ কচো 
খাদ্যৰ দ্বাৰা পাইলছ আৰ গ্য হ ৱাট এটা প্ৰমাণ যং-জীৱট ৰ অৱক্ষয ণী 
ক যষব ৰক সক্ৰযি ক ষৰেপসেলন' কৰাৰ জৰযি তসেময ৰ লগলেগতজেন্ত্ৰ আৰু 
ৰক্তবাহী নলীৰ বৰেব ৰ ক্ৰমান্ব্য নেবীকৰণ হলপ্ৰৈয _ জনীয স্থতিস্থিাপকতা 
আৰু দৃঢ় তা লাভ কৰ, ইয |তকণৈ গুৰুত্বপূৰ্ণ কথাট হ'ল এই প্ৰক্ৰষি 'ট অন্ত্ৰ, 
পটে, শৰি, কপেলিৰী আৰু স্নায ,.ত একলেগ, আৰু প্ৰতটি অংগ আৰু গ্ৰন্থতি 
ব্যতক্ৰিমন হ ৱাকলপলৈংঘটতি হয় । অৰ্থাৎ ৰন্ধা-খাদ্যৰ বশ্ংখল আৰু ৰ -গাক্ৰান্ত 
জীৱট ডকো, বশিষে আৰু সুস্থ ক ষৰ নতুন পৰপ্ৰিকৰপসম্পূৰ্ণৰূপপ পুনৰুদ্ধাৰ হয । 
কচো খ ৱাৰ দ্বাৰা য ন শক্ত বৃদ্ধ হ ৱাট সকল ৰবোবহতআচৰতি হ'ব যদণ্ডি 
য ন কাৰ্য্যকলাপত কঠ ৰ পৰমিতিতাই আমাৰ দৃঢ় নীত' হ'ব লাগ৷৷ ক্ৰীড 1ত কচো 
খ ৱাসকলনেতুন আৰু অভূতপূৰ্ব অভলিখে গচ ত্ুলবি। ইয 1তহে ৰসায নবদিসকলৰ 
যুগ যুগ ধৰাঁ চল অহা সপ ন, জীৱনৰ অমৃত বচাৰা প ৱা যায । ওঁষধৰ সহায় ত 
কহেঘণ্টামানৰ ভতিৰত পে ৱা প্ৰভাৱৰ জাদুকৰী নহয _, বৰঞ্চ গ টহে জীৱট ৰ 
পুনৰ্গঠনৰ জৰযি তৰে গনৰিময ৰম লকি প্ৰক্ৰযি হ৷ 


যদহিকে ন অংগবাক ন গ্ৰন্থৰিক ষ সম্পূৰ্ণৰূপ খৰচ নহয _, তন্তে 
প্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি দ্বাৰা ইহঁতক নতুন ক ষ জন্ম দঁনজিৰ প্ৰ জনীয পৰপ্ৰিক 
ক ষ পুনৰুদ্ধাৰ কৰবিল!সৈক্ষম হয _, আৰু একজসেময তৰে গগ্ৰস্ত আৰু অসাৰ 
ক ষৰ উপস্থতিৰি পৰা মুক্ত পায । কন্তু পচ য ৱা দাঁতৰ দৰ অপচয হ ৱাঅংগ 
এটাক পূৰ্বৰ অৱস্থাল ঘূৰাই অনাৰ উপায  একবোৰহে নাই। 
সহেবাবহে স্বাস্থ্যৰ ক্ষত্ৰেত বলিম্ব বপিজ্জনক। 


ৰন্ধা খ ৱা মানুহজন নেজিৰ অংগ আৰু গ্ৰন্থৰি এক পঞ্চমাংশৰ পৰা দশমাংশৰ কামত 
জীয় ই থাকছআৰু তথাপণ্ডি যতেযি 1লকৈতেওেঁ ভৰৰি ওপৰত থযি হ'ব পাৰ 
ততেযষি 1লকৈতেওেঁ নজিকসসুস্থ বুলা গণ্য কৰ।৷ তাত কবৈযে | কথাট হ'ল বঞ্চতি হ ৱাৰ বপিদ 
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আনক সহে দশম অংশট ও ডমেক্লছেৰ তৰ ৱালৰ দৰততেওেঁৰ ওপৰত অহৰহ 
ওলমা থাক, বশিষেক যৈতেযি 1 তণ্ডে কহেটামান "ভাল" ৰাতৰি আহাৰ খাইছ 


ক যষবজি্ঞানীসকলৰ অনুসন্ধানত দখো গছৈ যং অলস ক ষৰ উপৰণ্ডি মানৱ শৰীৰত 
বভিন্নি বহুনডিক্লষি ।ৰযুক্ত বশাল ক ষ (পলকিৰেযি চাইট), অনডিক্লযি 1ৰযুক্ত 
অতমিত্ৰা ক ষ (মগোকৰেযি চাইট) আৰু অন্যান্য ধৰণৰ 
অৱক্ষয পক ষপ ৱাযায । এনকে ষব ৰ "সাধাৰণভাৱ" সকল অংগ আৰু 
গ্ৰন্থতিং থোক, আনক ৰন্ধা খ ৱা মানুহৰ তজেৰ স "তত থাক যসিকল গৱষেণা 
বজি্্‌ঞানীসকলং এইব ৰ আৰু সকল খাদ্য আসক্তৰ অংগত অন্যান্য বহুত বচিযুতা 
দখো পায _, তেল কহেয 1ক "স্বাভাৱকি" বা "প্ৰাকৃতকি" পৰঘিটনা বুলা গণ্য কৰবিল 
বাধ্য। 


_ঁ 


প্ৰাকৃতকি খাদ্যসমূহ পাচন অংগত কহেঘণ্টামানৰ অধকি সময নাথাকছ আৰু হজম 
হওক বা নহওক, স্বাভাৱকি নলীৰ শশেৰীৰৰ পৰা ওলাই যায় _, আনহাতৰ্ৰন্ধা খাদ্য 
বশিষেক পেশুৰ উৎসৰ পৰা আহৰণ কৰা খাদ্য খাদ্য নলীত তনি ৷ ঘণ্টা ধৰা থাকবো 
চাৰদিনি, কতেযি 1বা সপ্তাহৰ বাব৷।৷ এতযি 1, এইট এটা পৰচিতি সত্য যম্ত্যুৰ লগ 
লগলপ্ৰোণীৰ ক ষব ৰ পচবিলথত্‌আৰম্ভ কৰ, তনে কেৰাৰ লগলেগববইু ধৰণৰ 
বষোাক্ত পদাৰ্থ নৰ্গিত হয । সযে ৰেন্ধা-খ ৱাৰ টবেলত বষিমুক্ত পশুৰ খাদ্য নাথাক 
গতকিঙ৩৮ ডগ্ৰী চলেছযি ছ উষ্ণতাত চাৰদিনিৰ ভতিৰত তনিদিনি মানুহৰ পটেত থকাৰ 
পছিত ক ন আচৰতি কথা নহয । পশুৰ খাদ্য সম্পূৰ্ণৰূপং বষিলৰূপান্তৰতি হয । 
কতেযি 1বা এই প্ৰক্ৰযষি "টি ইমানহে আগবাঢ় যেহইহঁত অন্ত্ৰৰ বৰেব ৰ ধ্বংস 
কৰ যথষ্টে পৰমিণৰ পূজ, শ্লষ্মো আৰু তজেৰ সতৈ মেহিল' হ ৱাৰ পছিতহজৌৱট 
এৰবিল!সৈফল হয । দ্বতীয দনিৰ গীযষ লপেটেত সামান্য বকাৰ হ ৱাৰ অভষি গ 
কৰ চকিৎসিক এনপপেচ য ৱাৰ পৰা ৰক্ষা কৰবিল টৈবেল ছল্ট ব্যৱহাৰ কৰাৰ পৰামৰ্শ 
দযি 0, যনে তেল কমোনুহৰ পটেট ক নমিখীয় 1 মাংসৰ বৰেলেলইহৰূপান্তৰতি কৰবি 
বচাৰ৷। বশ্বিাসী মানুহ ব কাময ভাৱত বেশ্বাস কৰ যেপেটে যখিনি সহজহে গ্ৰহণ কৰ 
সযে 1 ক্ষতকাৰক হ'ব ন ৱাৰ আনহাত -সেকল খাদ্যৰ ভতিৰত আটাইতক 
ক্ষতকিৰক পলচি কৰা চাউল, বগা ৰুটা বা চনেযি পেটেত ক ন তাৎক্ষণকি 
প্ৰতকি্‌ৰিষি 1ৰ সূৃষ্টা নকৰ৷৷ আনকা কছিুমানছভাবছিং যপপুষ্টৰি চকু, ছাল বা স্নায ,.ৰ 
সতৈকে সংয গ থাকবি পাৰ, যনে কচোমাল অবহিন শৰীৰৰ যকি ন অংশই নজিৰ 
কাম-কাজ আগবঢ় 1ই নবি পাৰ৷ এতযি 1, কা পদাৰ্থত সম্ভৱতঃ ক ন বাই বচিাৰা- 
পাব পাৰ 
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বগা ৰুট, চনে বা স্পষ্ট মাখন যযি চেকুক প হৰ দবি পাৰবো স্নায ,ৰ আচৰতি অপাৰচেন 
সংগঠতি কৰবি পাৰে মানুহ স্নায ,-ৰ গৰ কাৰণ বুজাবল! সেকল ধৰণৰ কাল্‌পনকি 
অনুমান আগবঢ় 1য _, কন্তু আটাইতকলপৈ্্‌ৰয জনীয কাৰকট ৰ প্ৰতা --= 

স্নায ,.লযৈ গান ধৰা কচোমালৰ ধৰ্মৰ প্ৰত্‌ তণপ্টেল কতেলপ গুৰুত্ব নদিযি ৷৷ 


সংক্ৰামক ৰ গৰ প্ৰত মানুহৰ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা দুৰ্বল হয 


সংক্ৰামক ৰ গৰ বপিদৰ দাবী ক্ৰমাগতভাৱ.., 
অৱনত ৰ ভ্ৰান্ত। ৰন্ধা-খ ৱাৰ বাবহে মানুহৰ ক ষব ৰকে্ৰেমান্‌ব্য জঅেণুজীৱৰ 
প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা হৰুৱাই পলোইছছ আৰু তাত কথৌবৈযে 1 কথাট হ'ল, প্ৰজন্মৰ পৰা 
প্ৰজন্মলগলসৈহে শক্ত হৰ্ৱাই পলোইছ৷ 


এই সন্দৰ্ভত ১৯৫৬ চনত প্ৰকাশতি বশিষ্টি ছ ভষি টে বজি্‌ঞানী চতুৰ্থ 
ডভেডি'ভস্কৰি "পথে'লজকিলে এনাটমী এণ্ড দ্য পথে'জনেছেছি অৱ হডিমনে ডজিজি"ৰ 
কহেটামান অংশ উদ্ধৃত কৰবি বচাৰছি । 
তণ্ডেৰ মত: "ই ম -চপেযি নে (এন্‌থ্ৰ'প'ন'জ)ৰ বাব বেশিষেভাৱ কেহেঁবাটাও 
সংক্ৰমণ আছহমযেবি ৰ আচলতপে্ৰোণীত নহয _, য'ত আটাইতকবৈকিশতি বান্দৰও 
অন্তৰ্ভুক্ত। বজ্্‌ঞানীসকলহেয সহেব ৰত সহে সংক্ৰমণৰ পৰীক্ষামূলক উদাহৰণ 
প্ৰৰ চতি কৰাত সফল নহয 1" বা অন্যথা ইহঁত ইয 1ৰমোত্ৰ কহেটামানৰ অৰ্ত দূৰৰৈ 
সাদৃশ্য লাভ কৰবিল! সক্ষম হয (টাইফয ডে, কলৰো, মলেৰেযি 1, মনেনিজাইটছি, 
ইনফ্লুৱঞেজা, মজিলিছ, জণ্ডচি, ডপিথৰেযি 1, স্্‌কাৰলটে জ্বৰ, নডিম নযি ], 
বাতবষি, চপ্চেছি, গন ৰযি [, ফুৰুকুল'ছছি, এপণ্ডেচাইটছি ইত্যাদ ওপৰত). 


"জুন'ছ আৰু অৰ্নথি'ন'ছ (জীৱ-জন্তু আৰু হাঁহ-কুকুৰাৰ ৰ গ) য৷" 
পুৰুষৰ ক্ষত্ৰেত দখো দযি 0, যনেহহোইড্ৰ'ফ'বযি 1, এনকফেলোইটছি, ব্ৰুচলে'ছছি 
(মাল্‌টা জ্বৰ), চটাক চছি, ছমপক্স, প্লগে, টুলাৰমেযি 7, এন্‌থ্ৰক্সে, ট্ৰাইচনি চছি আদ}, 


নযি ম অনুসৰ ইয 1ৰ বশিষে লক্ষণসমূহ মানুহৰ বাব বশৈষ্ট্যিপূৰ্ণ, আনহাতপ্ৰোণীত 
কতেযি 1বা তনেক্ৱো হয সহে লক্ষণসমূহৰ অতত 'দূৰৰৈ প্ৰজননহ৫ 


দখেৱায ।" 


এইদৰদেখো যায় যতমোনুহৰ পূৰ্বপুৰুষ বান্দৰক ধেৰা সকল জীৱ-জন্তুৱহে 
মানুহৰ নৰ্দিষ্টি সংক্ৰমণ নহয _, পৰীক্ষামূলক উদ্দশ্যেৰ বাব গেৱষেণা বজ্্‌ঞানীসকল৫ 
সহে ৰ গসমূহৰ দ্বাৰা সংক্ৰমতি কৰাৰ ইচ্ছাক্্‌ত প্ৰচষ্টোৰ প্ৰতণ্ডিইহঁত কে ন _সঁহাৰা- 
নদিযি | ইয 1ৰ বপিৰীত০ 
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প্ৰভাৱতি নকৰ, যদণ্ডি ইহঁত সকল সময তহেইহঁতৰ অংগত থাক৷ কন্তিু মানুহল 
সংক্ৰমতি হ'লসসেহে বক্টেৰেযি 1ই তণ্ডেক আটাইতকলভৈয ংকৰ আৰু বপিৰ্য্য জনকভাৱ৫ 
সংক্ৰমতি কৰ৷ ইয 1|ৰ লগত আমা এইট ও য গ দবি লাগবি যজৌৱ-জন্তু সকল 
দীৰ্ঘদনীয 1ৰ গৰ পৰা মুক্ত। 


এই আকৰ্ষণীয বপৈৰীত্যৰ কাৰণ কঠি "সভ্যতা"ৰ নযি ম অনুসৰা নজিক 
পুষ্টা দযি 1ৰ অভ্যাস নহ'লওে ইয 1ত মানুহক জন্তুৰ পৰা কহিৰ পৰা পৃথক কৰা হয 
আৰু তাৰ পছিত ভৰ দুখন চপে ধৰা জৰিণ ললৈজিৰ ডস্কেত বহ থকাৰ অভ্যাস 
নহয }? মাত্ৰ নজিৰ মাজত কেল্‌্পনা কৰকচ ন, যদ এই ভাল দনিব ৰৰ এটাত গৰুট ৱছ 
মানুহৰ দৰ "সভ্য" হ'বল, কলহত উতলাই নজিৰ ঘাঁহ খাবলহ আৰু অসুস্থ হল?পৈৰাৰ অভনিয 
কৰবিলশম্ৰত লথহযোযষ _, তন্তে ককেনেক্ৱো হ'ব যে, কাৰণ অজ্ঞাত আছলি। তাৰ 
পছিত যদাক ন বাই কচ ঘাঁহ খাই নজিকপপুষ্টা দবিললচৈষ্টো কৰা উচতি বুলা 
পৰামৰ্শ দযি 0, তন্তে তোইৰ শৰীৰট ৰন্ধা খাদ্য, কচো ঘাঁহৰ লগত অভ্যস্ত হলপৈৰাট ৱ 
তাইৰ ক্ষত কৰবি পাৰ বুলা ভিয প্ৰকাশ কৰবি লাগ৷৷ নজিওে কল্পনা কৰক, গৰুজনী 
যদ হাজাৰ হাজাৰ বছৰ ধৰ সজি ৱা ঘাঁহ খ ৱা হ'লহতৈনে তন্তে আজ কনেক্টৱো 
হ'লহতৈনে, এক মুহূৰ্তৰ বাবওে চন্তা নকৰাকযৈ ২যেতোই যাকৰ আছসজসেযে |] এক 
অস্বাভাৱকি কাম। তথাপণ্ডি আজৰি গ ড মীপূৰ্ণ মাংস উপাসকসকলন েজিকংত এই 
অৱস্থাত ৰাখছি৷ 


সংক্ৰামক ৰ গৰ বৰ্ব্দ্ধ যুঁজখন সম্পূৰ্ণকৈ, 
ভুল দৃষ্টভিংগী। সংক্ৰামক ৰ গত মৃত্যুৰ হাৰ হ্ৰাস প ৱাট শৰীৰৰ প্ৰতৰি ধ 
ক্ষমতা শক্তশিলী কৰা নহয _, সংক্ৰমণ বযি প ৱা বাহ্যকি অৱস্থাক লাঘৱ কৰহি 
সম্ভৱ হছৈ৷৷ 
সময ৰ লগলেগমোনুহৰ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা ইমানহে দুৰ্বল হ পৈৰছিং যং আধুনকি গৃহ 
নৰ্মিাণ, কন্দ্ৰৌভূত পানী য গান ব্যৱস্থা, নগৰীয | অনাময ব্যৱস্থা,ৰ গীক 
পৃথকীকৰণ ইত্যাদযি প্ৰদান কৰা সুবধিাসমূহ আঁতৰাই ২০০ বছৰ আগতলপ্ৰেচলতি 
পৰস্থিতিলি১ ঘৰা আহলিমমোনৱ কহেঁবছৰমানৰ ভতিৰতং বভিন্নি মহামাৰী ৰ গৰ জৰযি ত 
ধ্বংস কৰা হ'ব। 


যযি হে নহওক, আজণ্ডি আউট -ইনফকেচন, যনেজেন্ম দযি 1 
'কটোৰ'ল'ৰ অৱস্থা দ্ৰুতগততি বকিশতি হয আৰু সকল ৰন্ধা-বঢ 1খ ৱা 
মানৱতাৰ বাব, এক অনবিৰ্য দুৰ্য গ হল পৈৰ৷ ভুৱা মানুহৰ ক ষৰ দুৰ্বলতাৰ সুয গ 
লভশনৈৰিপদ অণুজীৱ হলপৈৰ 
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যথষে্টে ক্ষতকিাৰক। ডভেডিভস্কযি লেখিছি: "বক্টেৰেযি 1ৰ পৰৱিৰ্তনশীলতাৰ 
সমসাময কি তথ্যৰ প হৰত আমা তথাকথতি অৰ গ সূৃষ্টকিৰী বক্টেৰেযি 1ৰ 

পৰা ৰ গ সৃষ্টকিাৰী বক্টেৰেযি 1 উৎপন্ন হ'ব পাৰব বুলা ধাৰণাট ক বাস্তৱৰ যথষ্টে 
ওচৰৰ বুলা গণ্য কৰবি লাগবি। এইদৰ টোইফয ডে, পৰোটাইফয ডে আৰু 

ডচিণ্ট্টৰ্ৰেৰি বচেলিৰি উৎপত্ত' হ'ব পাৰ৷" ডপিথৰেযি 1ৰ প্ৰকৃত বচেলি ভুৱা বচেলিৰি পৰা 
বকিশতি হ'ব পাৰ৷ 


বশিষেকথমোনৱ শৰীৰ, ছাল আৰু শ্লষ্মো আৱৰণৰ সাধাৰণ বাসন্দাসকলৰ মূল্যত 
স্বয ংক্ৰযি সংক্ৰমণ বাস্তৱকি।" 


বহুত সংক্ৰামক ৰ গত সংক্ৰমণৰ প্ৰমাণ অনুপস্থতি। সাধাৰণভাৱককে'বল 
গ'লপ্ৰেতটি সংক্ৰামক ৰ গ ক ন বা দুৰ্বল ব্যক্তৰি সুক্ষ্ম জীৱত প্ৰথম 
আবৰ্ভিাৱ হয আৰু তাৰ পছিত আন মানুহলৈ সংক্ৰমতি হয । বাস্তৱত এনপ্ৰেতটি 
জীৱই ৰ গ সৃষ্টকিৰী বক্টেৰেযি 1ৰ প্ৰসাৰ আৰু প্ৰসাৰণৰ বাব এক বপিদজনক 
কাৰখানা। কচো খ ৱা মানুহৰ মাজত এন কোৰখানা পৱা নাযায় । গতকিকেচো খ ৱা 
জগতখন চৰিদনিৰ বাব:সেকল সংক্ৰামক ৰ গৰ পৰা মুক্ত হং থাকবি। 


ডভেডি'ভস্কৰি স্বয ংক্ৰষি সংক্ৰমণৰ মতামতক এনদেৰসপসোমৰ ল’ব পাৰা 
“আমাৰ শৰীৰৰ যবি ৰ প্ৰধান অঞ্চলত স্বয ংক্ৰযি সংক্ৰমণৰ প্ৰক্ৰযি 1 গঢ 
লঞডেৈঠসেহেঁব ৰ হ'ল: ডঙি/, টনচলি, ভাৰ্মফিৰ্ম এপণ্ডেকি্‌স, বৃহদান্ত্ৰ, কনজাংটভি, 
ব্ৰংকযষি ল টডিব আৰু।” স্ব্য ংক্ৰযি ৰ গসমূহ হ'ল: নাকৰ কটোৰ, ফৰেঞিজাইটছি, 
কলাইটছি, ডচিণ্ট্ৰে, ব্ৰংকাইটছি, নডিম নযি 1, চষ্টিাইটছি, পাইলাইটছি, নফে্ৰোইটছি, 


১ ৯৬% 


কনজাংটভিইট ছ, প্ৰদাহজনতি ছালৰৰ গ, 


ফুৰংকলছ, কাৰ্বাংকলছ, অটাইটছি, কলচেষ্টিাইটছি, অষ্টঅি’মাইলাইটছি, প্ৰসৱৰ পছিৰ 
এণ্ড মটে্ৰোইটছি, ইত্যাদা৷ এফ জযি পে্ৰেদান কৰা তথ্য অনুসৰা- 
বাৰনিস্কযি (১৯৪৯) স্কাৰলটে জ্বৰৰ সকল ক্ষত্ৰেত মাত্ৰ ৫০ শতাংশ আৰু 
ডপিথৰেযি 1ৰ ১৫ শতাংশ ক্ষত্ৰেতহপপ্ৰেত্যক্ষ সংস্পৰ্শ স্থাপন কৰবি পাৰা অৰ্থাৎ 
ডপিথৰেযি 1|ৰ সকল ক্ষত্ৰেত -সেৰহভাগতসসেংক্ৰমণ বাহ্যকি উৎসৰ পৰা হ ৱা বুলা- 
দখেু্ৱাব পৰা ক ন প্ৰমাণ প ৱা নাযায় । আক ট'ইব লৃ্‌ডাইৰভে (১৯৪৯) য গান 
ধৰা প্ৰমাণ ইংগতি দছিলি য ৫৩ শতাংশ টাইফয ডেৰ গীৰ উৎপত্তা অজ্ঞাত। 
বহৰ্জিাতীয সংক্ৰমণৰ ভূমকি ক্ৰমান্ব্য (কেমা যায়, যাৰ ফলত এণ্ড্ৰজনে 
সংক্ৰমণৰ স্থান প ৱা যায় ।ক ন অবহিন৫ 
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সন্দহে ভৱষ্যিতদ উপলব্ধ হ'ব যমেল ভূমকিা সঁচাকযৈ স্বেয ংক্ৰযষি সংক্ৰমণ 
পালন কৰ, বশিষেকহ যহিতে আমা এতযি 1ও প্ৰথ জনীয় জ্‌ঞান 
সম্পূৰ্ণৰূপ₹ লোভ কৰা নাই যযি ং আমাক পৰৱিৰ্তন হ ৱা শাৰীৰকি ব্যৱস্থা আৰু 
অৱস্থাৰ সাৰমৰ্ম ব্যাখ্যা কৰবিল! সক্ষম কৰবি ক ষ আৰু বক্্‌টেৰেযি ৰ স্বাভাৱকি 
সহজীৱন সংক্ৰমণৰ অৱস্থালললৈ! যায় । 


"সংক্ৰামক ৰ গৰ কাৰক সম্পৰ্কং আমা পৰত্যাগ কৰবি লাগবি।" 
বাহ্যকি আৰু আভ্যন্তৰীণ মাধ্যমৰ অণুজীৱৰ 'ৰ গ সৃষ্টকিৰী'’ প্ৰকৃতৰি ওপৰত 
ক চ, এহৰলচি আৰু পষ্ট্ৰেৰ সময ত কল্পনা কৰা ধাৰণা। শব্দট ৰ সম্পূৰ্ণ 
অৰ্থত বকে্টৰেযি 1ট ৱহেৰ গ সৃষ্টকিাৰী নহয _, বৰঞ্চ সহে শাৰীৰকি সম্পৰ্কব ৰহ 
যবি ৰ নৰ্দিষ্টি জীৱউট ত এটা বশিষে মুহূৰ্তত থাক, আৰু যবি ৰ ইয 1ৰ নযি ন্ত্ৰণ 
ব্যৱস্থা আৰু স্নায _. ব্যৱস্থাৰ বঘিনিৰি সতৈ জেৱৈকিভাৱ জড তি। প্ৰকৃততি 
বশিষে ‘ৰ গ সৃষ্টকিাৰী’ অণুজীৱ নাই; কন্তু সাধাৰণত প্ৰেতৰি ধী ব্যক্তৰি সংবদেনশীলতা 
বৃদ্ধ কৰা কাৰকৰ ক ন অন্ত নাই আৰু বপিৰীতভাৱ৷" 


এই সকল ব ৰৰ পৰা আম মাত্ৰ এটা সদ্ধান্ত ল'ব পাৰ । সংক্ৰামক ৰ গৰ 
প্ৰকৃত কাৰণ অণুজীৱ নহয _, বৰঞ্চ জীৱৰ স্বাভাৱকি জৱৈকি প্ৰক্ৰযি 1ৰ বকিল অৱস্থা। 
অণুজীৱৰ অস্তত্বি সদাষয আছ? এতযষি 1ও আছ আৰু চৰিদনিৰ বাব অস্তত্বি 
থাকবি। তণ্ডেল কক ধ্বংস আৰু নঠিশষে কৰাৰ অভযোন নৰ্মিল উন্মাদনা৷ ৰ গৰ 
প্ৰকৃত কাৰণৰ প্ৰত' চকু মুদা দযি 1ৰ ফলত মানুহৰ জৱৈকি প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা 
ক্ৰমান্বয ইমানহে হ্ৰাস পাইছ যং মানুহ আৰু বাহৰিৰ পৰা সংক্ৰমণ আহবিল 
অপকে্ষা নকৰ, বৰঞ্চ শৰীৰৰ ভতিৰত স_মাই থকা বক্টেৰেযি 1ৰ ওচৰত বল হয 
কাৰণ মানুহৰ জীৱত যবি ৰ বকে্্‌টৰেযি 1ই নীচ প্ৰাণীৰ ক ন ক্ষত কৰবি 
ন ৱাৰ, সহেব ৰহে মাংস, ৰুট, মাখন আৰু চনেৰি পৰা গঠতি দুৰ্বল, অমূল্য, নষ্ক্ৰিষি 
ক ষৰ সন্মুখীন হয | গতকিতেণওঁল ককেৱেল সহে ক ষব ৰৰ ওপৰত পৰা 
আগ্ৰহৰে গ্ৰোস কৰাট ক ন আচৰতি কথা নহয । বুদ্ধমিন ব্যক্তযি নেজিৰ 
শৰীৰট সহে অসাৰ ক ষব ৰৰ প্ৰতটি ৰ পৰা পৰষি্কাৰ কৰা উচতি, তাৰ পছিত ক ন 
অণুজীৱই উন্নত ফল, বাদাম আৰু শস্যৰ পৰা অস্তত্বিল! অহা যৱন, শক্তশিলী 
আৰু শক্তশিালী ক ষব ৰৰ কাষ চাপবিলগসোহস নকৰবি। ইয ত, সঁচাকযৈ ৷ 
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ক ষ আৰু বক্্‌টেৰেযি 1|ৰ সহজীৱন সংক্ৰমণৰ অৱস্থালল লৈ, যায় _," যাৰ ব্যাখ্যা 
ডভেডি'ভস্কযি দেবি ন ৱাৰ 


চকিৎ্সামূলক এজণ্টে হচাপং এন্‌টবায টকিৰ ভূমকা সাময কি আৰু 
প্ৰতাৰণামূলক। ক্ৰমান্ব্য মোনুহৰ ৰ সহেব ৰৰ প্ৰতা হতাশ হল পৈৰছি৷ 
বকে্্‌টৰেযি 1ৰ কাৰ্য্যকলাপৰ প্ৰভাৱক কম সময ৰ বাবনেষ্ক্ৰিযি কৰা ইহঁত 
ক যষব ৰক দুৰ্বল কৰ' ত লছতোৰু পছিলগশৈক্তশিলী সংক্ৰমণৰ পথ মুকলা কৰাঁ দযি ৷ 


এন্টবাষ টকিৰ আটাইতকহথ অন্তৰংগ অভজি্ঞতা ম ৰ আছ প্ৰাক্ৃতকি পুষ্টৰি 
অভাৱৰ ফলত ম ৰ সন্তানসকলপসেদায স্বয ংক্ৰযি সংক্ৰমণ আৰু স্বয ংক্ৰষি 
মদ্যপানৰ ফলত হ ৱা অনযি মতি, স্থায ঁ জ্বৰত ভুগছিলি, সাধাৰণত 
তণেঁল কৰ উষ্ণতা ৩৭.৮ ডগ্ৰী চলেছযি ছৰ ভতিৰত উঠা-নমা কৰছিলি। আৰু ৩৮ ডগ্ৰী 
চলেছযি ছ৷ম ৰ লল'ৰাট ক পৰেছিললৈগৈত্‌োত থকা আটাইতক বশিষ্টি 
"বশিষেজ্্‌ঞ"সকলৰ তত্বাৱধানত ন্যস্ত কৰলি “৷ দুৰ্ভাগৃ্যজনকভাৱং এন্‌টবিয টকিৰ 
সতৈনেৰ্বিচিাৰ পৰীক্ষাৰ জৰযি ততেণ্ঁল কনেজিৰ উষ্ণতা ৪০- ৪১ ডগ্ৰী 
চলেছযি ছল বৃদ্ধা কৰলি৷৷ আৰু তওণ্েৰ হৃদযন্ত্ৰ আৰু বৃক্কৰ অৱক্ষষ ঘটাই অৱশষেত 
তওণ্ডেঁক হত্যা কৰলি, তপৰ ৰ গ নৰ্ণিয় কৰবিন ৱাৰা৷ 


ম ৰছ ৱালীজনীৰ লগত ঠকি একহে হছৈলি, কন্ত্ তথাপণ্ডি 
অধকি হংিসা, দুবছৰৰ পছিত। মই তাইক হামবাৰ্গৰ আনশ্বাৰহ হশেশি চকিৎ্সালয 
(কণ্ডিাৰক্ৰংকনেহাউছ আনশ্বাৰহ হত ৰাখলি *, য’ত এজন ডাঃ উলফগংে টাইলঙি 
ম ৰদুখীয 1 সন্তানট ৰ ওপৰত আটাইতকথণৈৈমানৱীয পৰীক্ষা-নৰীক্ষা 
চলাইছলি। প্ৰতদিনি তেও বপুল পৰমিাণৰ তজে উলযি 1ইছলি, যবি ৰ তওে বভিন্নি 
পৰীক্ষাগাৰৰ পৰীক্ষা কৰছিলি বা কইেবা ডজন দুখীয 1 নগিন আৰু শহাপহুৰ বজৌ 
দছিলি, এন(ভাও ধৰছিলি যংবেক্টেৰেযি 1ট ক বৃদ্ধা কৰা তণঁ প্ৰকৃত জীৱট ক 
চনিক্ত কৰবি বচাৰ যেটি ৰ গৰ বাবদোষ পি, কন্তু ক নট তওণ্ডে নজিৰ 
অস্বাভাৱকি ক্লনিকিলে পৰীক্ষাত নৰ্ণিয কৰবি পৰা নাছলি। ম ৰ সন্তানৰ 
উষ্ণতা যমিনহে বছে হ'ল সমানহে এন্টবায টকিৰ মাত্ৰা বছে-হ'’ল আৰু 
ইয 1ৰ জাতব ৰ সমিনহে বচৈত্ৰিমম হ'ল। এন্‌্টবিাযষ টকিৰ মাত্ৰা বৃদ্ধৰি 
লগলেগছডেষ্ণতা অধকি আৰু অধকি বৃদ্ধা পাল, যতেযি 1লকৈহে ৩৯ ডগ্ৰী চলেছযি ছৰ 
মাজত অবৰিতভাৱছ উঠা-নমা কৰাঁ নাথাকলি। আৰু ৪১ ডগ্ৰী চলেছযি ছ। আৰু 
নফে্ৰোইটছিৰ লক্ষণব ৰ শক্তশিলীভাৱট চহি্্‌নিতি হল পৈৰলি। তণ্ডেৰ "বজ্্‌ঞানকি" মান 
তণ্ডে ৰ গৰ বকিশ ত্বৰান্বতি কৰলি,, ইয ৰ "স্বাভাৱকি" চাৰ বছৰৰ সময সীমা 
মাত্ৰ এমাহৰ সময লইহৈহ্‌ৰাস কৰলি(৷ তণ্ডে শশ্ম্টিকি ডাম বুল গণ্য কৰছিলি আৰু 
আমাক ভুৱা বশ্বাসত ভয খুৱাইছলি 
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যহযদ তাইক কৰ্টছিন দযি 1 নহয বা আভ্যন্তৰীণ বায _’প্‌সা কৰা নহয _, তন্তেতোই 
এসপ্তাহতকই বৈছে জীয় ই নাথাকবি। 


সহে দনিব ৰতহবোৰ্চাৰ-বনোৰৰ জাৰ্মান ভাষাৰ সন্মুখীন হ'ল * 
"পুষ্টজিনতি ৰ গ" ( "679|7৷017705140310||1761087", চ[506876||, 1933) শীৰ্ষক 
গ্ৰন্থ৷ লগ লেগ মে ৰ ছ ৱালীজনীক সহে চকিৎসালয ৰ পৰা উলযি 1ই আন প্ৰাকৃতকি 
পুষ্টৰি যত্নৰ দায ত্বি অৰ্পণ কৰলি *| হঠাতযআ যাদুকৰী লাখুটৰি চ ৰ লগলেগমে ৰ 
সন্তানৰ উষ্ণতা ৩৭%-৩৭.৫ ডগ্ৰী চলেছযি ছ অঞ্চলল নাম আহলি। আৰু তাইৰ 
প্ৰস্ৰাৱৰ পৰমাণ ২০০ মটাৰ ১ৰ পৰা দনিট ত দুলটাৰলই৷ বৃদ্ধা পাল৷৷ এসপ্তাহৰ ভতিৰত 
তাই ভৰৰি ওপৰত উঠা ক ঠাট ৰ সপাৰখে জ কাঢ় *গসৈহে হৃদয হীন ডাক্তৰজনৰ 
বাবদ দুৱাৰখন খুললি, যজিন স্তম্ভতি হব বা হলপৈৰছিলি আৰু ইমানহে বদনামৰ ভয 
কৰছিলি যকে ন বা এটা ভত্তিহীন অজুহাতত তণেঁ ম ক চকিৎ্সালয ৰ কপা দবিল 
অস্বীকাৰ কৰছিলি ৰকেৰ্ড আৰু ক্লনিকিলে পৰীক্ষাসমূহ। 


যদ মই বশ্ি্দ্ধ কচো খ ৱা খাদ্য খাই শশিন্টিকি পুষ্টা দা থাকলি "হতৈনে তন্তে আজা- 
তাই নশ্চিয় জীয় ই থাকলিহতৈনে। কন্তু সহে সময ত মই কচো খাদ্যক চকিৎ্সাৰ 
মাধ্যম হচাপঙগেণ্য কৰছিলি আৰু কৃত্ৰমি ভটামনিৰ ওপৰত ম ৰ বশ্বিাস 
এতযি 1ও আছলি। ডাঃ বাৰ্চাৰ বনোৰৰ ব্যক্তগিত ক্লনিকিৰ পুষ্ট ব্যৱস্থাৰ সতৈ 
ঘনষ্ঠিভাৱ পৰচিতি হ'বল হ’ল মেই শশ্ম্টিকি হামবাৰ্গৰ পৰা জুৰখিলললৈ গগৈ’ল “আৰু 
সহে চনেটেৰযি 1মতহ২৩ দনি ৰাখলি *| মই ইয 1ত উল্‌লখে কৰবি পাৰ _, বাইদডে, যচ 
দুৰ্ভাগ্যজনকভাৱডোঃ বাৰ্চাৰ বনোৰৰ মৃত্যুৰ পছিত তওণ্ডেৰ পুষ্টৰি ব্যৱস্থাত ৰন্ধা খাদ্য, 
দুগ্ধজাত সামগ্ৰী, ভটামনি আৰু অন্যান্য ওঁষধৰ প্ৰৱৰ্তনৰ ফলত বহু পৰমাণ 
পৰৱিৰ্তন হছৈ৷ 
যযি হৈ নহওক, তাইৰ অৱস্থাৰ দ্ৰুত উন্নতৰি বাব ডেৎসাহতি হল মৈই ভাবলি *য 
আংশকিভাৱকেটচো পুষ্ট আৰু আংশকিভাৱৰেন্ধা খাদ্য আৰু কৃত্ৰমি ভটিামনিৰ দ্বাৰা 
তাইৰ স্বাস্থ্য পুনৰ ঘূৰাই অনাট সম্ভৱ। যযি হে নহওক, আমা তাইৰ জীৱনট মাত্ৰ 
চাৰ বছৰহবেৃদ্ধ কৰবিললসৈক্ষম হছৈলি । 


মই নজিহে মানুহৰ, অট -ইনফকেচনৰ ওপৰত জয ৰ এক আকৰ্ষণীয 
উদাহৰণ। ২০ বছৰতকওণৈ অধকি সময ধৰ মই ক্ৰনকি ব্ৰংকাইটছিত ইমানহে 
ভুগঁ আছলি যৰেছৰত কহেঁবাবাৰ মই নৰিৱচ্ছন্নিভাৱ চেৰ্দৰি আটাইতক গুৰুতৰ 
আক্ৰমণৰ সতৈবেচিনাত শুইছলি *৷ কচো খাদ্যই অৱশ্য: এই সকল ব ৰ সলনা কৰা” 
পলোইছছ আৰু যদণ্ডি ষয ৱা দহ বছৰ ধৰা মই গ টহে বছৰট মুকলা আকাশৰ তলত শুই 
আছ _, কতেযি 1বা ১৫ বা ১৬ ডগ্ৰীৰ শীতকালীন হমিত, অণুজীৱৰ ৰ এতযি 1 নজিৰ 
ঠাইত 
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এবাৰ কাহ কৰা নাই বা চৰ্দৰি সামান্যতম ইংগতিও অনুভৱ কৰা নাই। শীতকালত মুকলা- 
আকাশৰ তলত শুবল বৈশিষে বীৰত্বৰ প্ৰথ জন নহয বুলণ্ডি মই এইট ও য গ দবি 
বচাৰছি । মাত্ৰ শৰীৰট ভালদৰোকা ৰাখবি লাগ োৰু শুদ্ধ বতাহৰ বাব মুখখন মুকলা- 
কৰা ৰাখবি লাগ৷৷ ইয 1ৰ উপৰও্ডি ৰন্ধা খাদ্য ত্যাগ কৰাট গুৰুত্বপূৰ্ণ যাত টে পনা- 
ন হ ৱাককৈট ৱা আৰু বচিনাত অবৰিতভাৱ গুটযি 1ই থকাৰ কাৰণব ৰ নাইকযি হয । 


কৰ্কট ৰ গ হছৈ কে ষৰ চৰম অৱক্ষয ৰ ফল 


আন সকল ৰ গৰ দৰহে কন্সোৰৰ কাৰণব ৰ হ'ল... 
প্ৰকৃতৰি নযষি মৰ প হৰত যথষ্টে সহজবুজাব পৰা যায । 


স্বাভাৱকি ক ষ আৰু কৰ্কট ক ষৰ গঠনৰ মাজত পাৰ্থক্য আৱষ্কাৰ কৰবিল 
চাইট'লজষ্টিসকল অপৰসীম পৰমিণৰ গৱষেণা কৰছি সাধাৰণভাৱকে'বলগ গ'লতেওেঁল ক? 
দখেছি যে কেন্্‌সোৰ ক ষব ৰ যথষ্টে সাধাৰণ প্ৰকাৰৰ ক ষ যবি ৰৰ প্ৰ জনীয 
গঠন আৰু যকি ন উপয গী কাম কৰবি পৰা ক্ষমতাৰ পৰা বঞ্চতি। ইহঁতৰ একমাত্ৰ উদ্দশ্যে 
হছৈপ্ৰেটনি (নৰ্মিাণ সামগ্ৰী) খাই বৃদ্ধা কৰা। 


আম জনা মতভ্্ৱা মানুহৰ ক ষব ৰত হুবহু একহে থাক 
গুণব ৰ। মছি মানুহৰ ক ষ আৰু কৰ্কট ৰ গৰ ক ষৰ অৱক্ষয ৰ মাজত মাত্ৰ 
এটা মাত্ৰাৰ পাৰ্থক্য আছ! কছিমান বশিষে পৰস্থিতিতি স্থানৰ কথা ক'বলগল গৈ’লপ্ৰেকৃত 
মানুহভুৱা মানুহজনৰ ক ষব ৰ নজিৰ নযি ন্ত্ৰণত ৰাখবিলসিফল হয় । তণ্ডে সইেব ৰ 
নজিৰ জীৱৰ মুক্ত বস্ত্তিতি বষি পাই দযি 0, খালী গহ্বৰব ৰ সহেব ৰৰেভেৰাই দযি ৮ 
ছালৰ তলত পলোই দযি ৫, নজিৰ স্বাভাৱকি ক ষৰ সতৈমমেহিলাই দযি (আৰু এইদৰককেছি 
সময ৰ বাবত অেন্‌ততঃ সংবদেনশীল অংগ আৰু ব্যৱস্থাব ৰ ৰাখততেওেঁল কৰ চাপৰ বপিদৰ 
পৰা মুক্ত তণেঁৰ শৰীৰট । 


ভুৱা মানুহজনৰ বশাল ভৰট সকল ৱথ্োলী চকুৰচোব পাৰ, কতেযি 1বা ৬০-৭০ কলি গ্ৰাম 
ওজন হয । যদা সহে ভৰৰ কহেকলি মান ক ন গ্ৰন্থ বা অংগত ৰখা হয _, তন্তেতোৰ ফলত 
হ ৱা চাপৰ ফলত প্ৰদত্ত গ্ৰন্থা বা অংগট ৰ কাৰ্য্যকলাপ নশ্চিয কগলৈক্ষাঘাতগ্ৰস্ত 
হলপৈৰবি। ঠকি এইদৰহে কন্সোৰছ এজন পুৰুষৰ জীৱনৰ অন্ত পলোয । 


কৰ্কট ৰ গৰ দৰমমছি মানুহৰ ক ষব ৰক মাতছি 
পাকঘৰত প্ৰস্তুত কৰা খাদ্যৰ দ্বাৰা অস্তত্বি লাভ কৰ 
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এনহ খাদ্যৰ উৎসুক গ্ৰাহক হচাপককোম কৰাৰ প্ৰাথমকি উদ্দশ্যে। প্ৰকৃত মানুহৰ 
প্ৰতৰিক্ষামূলক প্ৰচষ্টোত মছি মানুহৰ ক ষব ৰলনেচিৰ মাধ্যমৰে শেৰীৰত প্ৰৱশে কৰা 
অস্বাভাৱকি পদাৰ্থৰ বশিল পৰমিণ সম্পূৰ্ণৰূপট আত্মসাৎ কৰবি ন ৱাৰ আৰু 
ফলস্বৰূপসসেহে পদাৰ্থৰ ৰৰ এটা বৃহৎ অংশ লক্ষ্যহীনভাৱঙ হৰোই যায় জ্বলাই 
অতৰিকি্‌ত তাপলইৰূপান্তৰতি কৰাঁ৷ সহে অত্যধকি ভৰ খাদ্য মুক্তভাৱ গ্ৰহণ কৰবিল 
হ’লমেছি মানুহৰ ক ষব ৰলস্ে্‌বোধীনতা লাভ কৰবিল, নজিৰ ইচ্ছামত  যকি ন 

স্থানীয তাত বসত স্থাপন কৰবিলথ আৰু নজিকপসসম্পূৰ্ণৰূপ গেৰ্জ কৰবিলল চৈষ্টো কৰ 
যতেযি 1তণ্েল কৰ এজন বা কইেবোজন তওণেঁল কৰ প্ৰচষ্টোত সফল হয , 

ততেষি 1|তণেঁল কতেওেঁল কৰল ভী মালকিতেওঁল কক আগবঢ় ৱা খাদ্য 
সামগ্ৰীসমূহ অবশ্বাস্য বগেৰেং খাবল! আৰম্ভ কৰ৷ এইদৰ এটা বা দুটা তুচ্‌ছ ক ষৰ পৰা 
আৰম্ভ কৰ সহে দানৱট ৰ সূৃষ্টা হয যযি সেকল মানৱজাতকি নজিৰ মাৰাত্মক 
আতংকৰ কবলত ৰাখ৷৷ 


অসংখ্য ৰ গজনতি প্ৰক্ৰষি ।ৰ ক ন এটাতছ আমা একধেৰণৰ ক্ষত্ৰেৰ সন্মুখীন 
নহয য’ত ক টক টক ষৰ ভতিৰত মাত্ৰ এটা বা দুটা ক ষহৰে গৰ বল হয । 


মনট ক দখল কৰাৰ স্পষ্ট দৃষ্টশিক্তত থকা মানুহজন 
ম লকি সমস্যাৰ সতৈ গেৱষেণা বজ্্‌ঞানীসকলহযবি ৰ মূৰ্খ প্ৰশ্নৰ ওপৰত 
নজিৰ সময _, ধন আৰু শক্ত নষ্ট কৰ, সইহেব ৰৰ ওপৰত আচৰতি হ'ব ন ৱাৰ 
কন্সোৰৰ সংঘটনৰ বষিয হ্যোখ্যা কৰবিল তৈল কপ্ৰোষ ৪০০টা বভিন্নি 
কাৰ্চনি জনেকি এজণ্টেৰ তালকি প্ৰস্তুত কৰছি,, যবি ৰৰ খাদ্যৰ কাৰকৰ বাহৰিওে 
কাৰ্চনি জনেছেছিৰ মূল কাৰণসমূহৰ সতৈ একবোৰহে সম্পৰ্ক নাই। প্ৰতজিন ব্যক্তযি 
নজিকহএই প্ৰশ্নট সুধবি লাগবি: "এইট সঁচা য'সেকল বষি, ৰশ্ম 
দীৰ্ঘদনীয 1 বৰিক্ত, আঘাত, জ্বলা-প_ৰা, ভাইৰাছ, নকি টনি, আলকাতৰা আৰু আন 
বহুত এজণ্টে ক্ষেতকাৰক কাৰক হচাপকে ষব ৰক নজিৰ জটলিতাৰ পৰা 
বঞ্চতি কৰবিলসৈক্ষম হ'ব পাৰ৷" গঠন আৰু ইহঁতৰ কামৰ ক্ষমতা বা ক্ষতসিীধন কৰা, 
ক্ষীণ কৰা, থতেলেযি 1ই পলে ৱা আৰু হত্যা কৰাৰ ক্ষমতা, কন্তিু কাসম্ভৱপৰ উপায ৰে 
ইহঁত এটা বা দুটা ক  ষত ইমান কম বৃদ্ধৰি শক্ত প্ৰৰ চতি কৰবি পাৰ যাত, ইহঁতক সক্ষম 
কৰবি পাৰ, অতা কম সময ৰ ভতিৰতপসেময _, ভাঙ' পিলে ৱা আৰু তাৰ পছিত মানৱ 
শৰীৰৰ সমগ্ৰ আচৰতি ভৱনট সম্পূৰ্ণৰূপং ধ্বংস কৰা?" 


সহে ভয ংকৰ শক্ত অধ্যৱসায “ঁভাৱৰ্ৰোন্ধ, সকে প্ৰস্তুত কৰা দানৱট ৰ 
ওচৰত উপহাৰ দযি জজীৱট ৰ মালকিনেজিহে নজিৰ বাব 


১১৩ 


1/৪80176 1181799160 |2/ 60006 


নজিৰ চূড ।নৃত ধ্বংস। ক ষৰ চৰম অৱক্ষয আৰু অপ্ৰাক্তকি পুষ্টৰি অনবিৰ্য ফলৰ 
জীৱন্ত প্ৰমাণ হছৈ কেৰ্কট ৰ গ। 


তণেঁল কৰ তদন্তৰ সময ত বাৰ বোৰত বেজ্্‌ঞানীসকলকেন্সোৰৰ প্ৰকৃত কাৰণসমূহৰ সতৈ 
মুখামুখ হয । তওঁল কতেনস্বীকাৰ্য প্ৰমাণৰ ৰ হাতত লগ কছু সময চাই আনক নশ্চিতি 
কৰ, কন্তু যতেযি 1ই প্ৰচলতি খাদ্য ব্যৱস্থা সলনা কৰাৰ প্ৰশ্নট ববিচেনাৰ বাব আহা পৰ, 
ততেষি ই তণেঁল কবেস্মিয ত চকু মুদা দযি ৫ যনে বজ্ৰপাতৰ আঘাতত, আৰু... ক্ষন্তকে 
সময ৰ বাবওে ৰৰনৈ য ৱাকযৈ তেওেঁল কগে ৰ হাত উঠা যায়, কাৰণ তেল কনেজিৰ 
পুষ্টৰি অভ্যাসত ক ন অস্বাভাৱকি বস্তু দখোট নবিচাৰ৷ বশিষেক তৈওঁঁল কথে ৱা 
আৰু অতীতৰ যুগ যুগ ধৰা পবত্ৰিতা হচাপগেণ্য কৰা অহা পঠি৷ক সমাল চনা কৰবি নবিচাৰ, 
ক্ষন্তকে সময ৰ বাবওে প্ৰতফিলতি নকৰাক যই টব্লেত উপনীত হ ৱাৰ সময লকৈছইয 1ক পহি_ 
ল ৱাৰ দ্বাৰা বাৰংবোৰ অপবত্ৰি কৰা হছৈ, ছালনী, গুড | আৰু বকেংি। 


চাইট'লজষ্টিসকলক স্পষ্টভাৱদদেখেছিং যং বশিষে গঠন আৰু কাৰ্য্যক্ষমতাৰ পৰা বঞা্চতি 
ক ষৰ দ্বাৰা কন্সোৰ অস্তত্বিল অনা হয _, তথাপণ্ডি তণঁল কৰ দৃষ্টতি তথাকথতি সুস্থ মানুহৰ 
সকল ক ষয(যদণ্ডিসইেব ৰ অপ্ৰাকৃতকি পুষ্টৰি উৎপাদন) মূলতঃ সম্পূৰ্ণৰূপঙ বকিশতি আৰু 
নখিঁতি ক ষ যবি ৰ পছিলগক কৈছিুমান কাৰ্চনি জনেকি এজণ্টেৰ প্ৰভাৱত নজিৰ স্বাভাৱকি 
বশৈষ্ট্যিৰ পৰা বঞ্চতি হয । অৰ্থাৎ কাৰখানাট ৰ উৎপাদনত থকা দ ষব ৰৰ সঠকি ব্যৱস্থাৰ 
অনুপস্থতি প্ৰতটি আকস্মকি কাৰকৰ সতৈ জেড তি, কন্তু সহে কাৰখানাট লঙযৈ গান ধৰা 
নৰ্মিাণ সামগ্ৰীৰ সতৈ, বা কচো পদাৰ্থৰ প্ৰকৃত আৰু গুণগত মানৰ সতৈ ইয ।ৰক ন 
সম্পৰ্ক নাই উৎপাদনৰ বাবং:প্ৰয  জনীয সামগ্ৰী৷ তণেল কতণএইট চাব নবিচাৰযেছ 
সকল ৰন্ধা খাদ্য খ ৱা মানুহৰ অংগব ৰ স্থায ভাৱ ক টাক টা ক ষৰেপ্লোৱতি হ 
আছছহেবি ৰনেজিৰ সঠকি গঠন আৰু কাৰ্য্যক্ষমতা হৰুৱাই পলোইছ৷ এতযি 1] মই কাউড্ৰৰি 
"0/%খ২০৮'২ 0611.5"ৰ কহেটামান অংশ উদ্ধৃত কৰমি যাৰ পৰা পাঠক স্পষ্টকত দৈখেবি য ইয ৰ 
প্ৰকৃত কাৰণব ৰ কমিন স্পষ্ট আৰু স্পষ্ট 


কন্সোৰ হছৈ৷ 


কাউড্ৰযি লেখিছি (পৃষ্ঠা ১১): "ইয 1ৰ পূৰ্বসূৰীৰ বশিষে সৱো কাৰ্য্যৰ সম্পূৰ্ণ 
বা অংশ হৰেুৱাৰ লগ লেগ কৰ্কট ক ষব ৰসেহে বশিষে কাৰ্য্যক সূষ্টা কৰা গাঁথনগিত বশৈষ্ট্যিসমূহ 
একপেৰমিণহেৰেৱাই পলোয ।" 
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সম্ভৱ, কাৰ্য্যৰ অনুপস্থতিতি গাঁথন বজাই ৰাখবি ন ৱাৰ যনেকেলসৈংশ্লষ্টি গঠনৰ 
অনুপস্থতিতি কাৰ্য্য বজাই ৰাখবি ন ৱাৰা।" কাউড্‌ৰযষি ৫ আটাইতকতস স্পষ্ট সত্যট 
য গ কৰবিলগপোহৰ গছৈ, যাৰ দ্বাৰা কন্সোৰৰ ৰহস্য এবাৰৰ বাবসসমাধান হ'লহতৈনে। 


অৰ্থাৎ, গঠন আৰু কাৰ্য্যক্ষমতা বজাই ৰাখবিল! কচোমাল অপৰহিৰ্য প্ৰথ  জনীয তা, 
আৰু যতেযি 1 সহে কচোমালব ৰক ৰন্ধা সামগ্ৰীলৰৈৰূপান্তৰতি কৰা হ'ব, ততেযি 1[ক ন 
গঠন আৰু কাৰ্য্যক্ষমতা ৰক্ষা কৰা নহ'ব। 


ক ষৰ স্বাভাৱকি বৃদ্ধৰি বাব কোউড্ৰযি ৰেৰনেছৰ উদ্ধৃত এইদৰদদেছি: "সাধাৰণ 
আদমি ক যষত বহুত সম্ভাৱ্য ব্যৱস্থা থাক যযি শেষেত পাৰ্থক্য নৰ্ধাৰণ কৰ৷ 
এই ব্যৱস্থাসমূহ কাৰ্য্যক্ষমভাৱ সেক্ৰযষি হল পৈৰ  যতেযি | উপাদানসমূহ 
কছ্ুমান পৰমিণগত স্তৰ লাভ কৰণে (পৃষ্ঠা ১৫)। কন্সোৰলই ৰূপান্তৰতি হ ৱাৰ 
সময ত "কাৰ্চনি জনেকে ষৰ এটা বা তত ধকি বশিষে কাৰ্য্যত পৰৱিৰ্তন 
ঘটায । তাৰ ফলত হ ৱা পৰৱিৰ্তন উত্তৰাধকিৰী সূত্ৰ হয ।" কন্তিু, "এন বংশগত 


পৰৱিৰ্তনৰ দ্বাৰাভ গা ক ষব ৰ সম্পূৰ্ণ স্বায ত্তশাসতি নণ্ডিপ্‌লাজম হ ৱাৰ 
আগতহআনুষংগকি কাৰকৰ অতৰিকিত ক্ষতৰি প্ৰথ জন হ'ব পাৰে (পৃষ্ঠা ১৭)। 


সম্পূৰ্ণ বকিশতি আৰু বশিষে ক ষৰ পৰা কৰ্কট ৰ গ উৎপন্ন নহয । 

"কণী আৰু শুক্ৰাণু অত পৃথক ক ষ যবি ৰ মাৰাত্মক নহয আৰু শুক্ৰাণু বা কণী 
ক ষৰ দ্বাৰা গঠতি কৰ্কট ৰ গৰ জন্ম দযি যেবি ৰ সাধাৰণ সংযম অবহিনবদ্ধা 
পায আৰু স্বাভাৱকি, ভাল আচৰণ কৰা ক ষৰ অন্তৰ্গত ভূখণ্ড আক্ৰমণ 

কৰণে (পৃষ্ঠা ৩৩৩)। 


কৰ্কট ক যষৰ মূল কাম-কাজ হ'ল নাইট্ৰ’'জনেযুক্ত পদাৰ্থ চকাৰ কৰা, প্ৰাণীৰ 
প্ৰ'টনি ভক্ষণ কৰা, এমনি’ এচড়ি কাচ "লি ৱা, অস্বাভাৱকি প্ৰ’'টনি সংশ্লষেণ কৰা 
আৰু একপ্ৰেকৃতৰি আন বভিন্নি শ ষণ কৰা। কন্সোৰক "বড পুলৰ পৰা এমনি এচড়ি 
আঁতৰাই ইয 1লকৈ ন ধৰণৰ প্ৰশংসনীয উভতচলপঅহাৰ অনুমত নদিযি 1ক 
'নাইট্ৰজনে ফান্দ'ৰ দৰককোম কৰা" (পৃষ্ঠা ৩৯) বুল চ ৱা হছৈ৷৷ ইয 1|ৰ তলত ক ৱা হছৈ? 
(॥910.):; "মাৰাত্মক ক ষৰ নাইট্ৰজনে বপিাকীয ক্ৰযষি 1 ভাল আচৰণ কৰা 
ক ষৰ পৰা গ্ৰহণ কৰ, শৰীৰক সঠকিভাৱদসেৱো আগবঢ় ই, তণপেঁল কৰ বাব অেতা- 
প্ৰয  জনীয সামগ্ৰী ল ৱা যনে লাগ৷৷" "অত প্ৰ  জনীয " শব্দট ৰ ঠাইত 
হ'লহতৈনে। ক্রষ্টিনেচনে আৰু হণ্ডোৰছনং (১৯৫২) এমনি এচডিৰ 
শ্ৰষ্ঠেত্বৰ কথা ববিচেনা কৰছিলি 
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কাৰ্চনি মা ক ষৰ দ্বাৰা জমা হ ৱা "এটা অপচয কাৰী প্ৰাণীৰ নণ্ডিপ্‌লাষ্টকি ক ষৰ বৃদ্ধা_ 


আৰু বৃদ্ধৰি এক উল্্‌লখেয গ্য কাৰক" (॥910.)। তেল কৰ মত এই প্ৰাণীট প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ 
অনুপস্থতিৰি বাব:নেহয _, এমনি এচডিৰ পৰমিোণৰ অভাৱৰ বাব অপচয হছৈ৷৷ 


কৰ্কট ক ষহতঅেবৰিতভাৱপ্ৰেটনি সংশ্লষেণ কৰ৷৷ কাউড্ৰযি লেখিছি (পূ. 
১৫২): "মাৰাত্মক ৰ গক প্ৰায প্ৰেটনি সংশ্লষেণৰ অস্বাভাৱকিতা আৰু অস্বাভাৱকি প্ৰটনিৰ 
সম্ভাৱ্য গঠনৰ সতৈজেড তি বুলা ধৰা হছৈ৷ বৃদ্ধ প_ৱা টডিমাৰত নতুন ক ষৰ 
পদাৰ্থ দবিললপ্ৰৈটনি আৰু নডিক্লঅি'প্ৰটনিৰ নটে সংশ্লষেণ অবৰিতভাৱ চেলা থাক, আনহাত 
এইব ৰৰ সংশ্লষেণ।" স্বাভাৱকি বৃদ্ধ ন হ ৱা কলাত থকা পদাৰ্থব ৰ সমতুল্য বভাজনৰ 
দ্বাৰা ভাৰসাম্য ৰক্ষা কৰা হয |" আন এটা ঠাইত তণেঁ কছেপাৰছনৰ (১৯৫০) উদ্ধূৰ্ত দছি 
"মাৰাত্মক টডিমাৰ ক ষ আৰু সাধাৰণতব বৃদ্ধ পি ৱা ক ষৰ মাজত প্ৰটনি গঠনৰ বাব 
ব্যৱস্থাট ৰ বকিাশৰ ক্ষত্ৰেত এক ম লকি পাৰ্থক্য থকা যনে লাগ৷ মাৰাত্মক টডিমাৰ 
ক যত এণ্ড'চলেললাৰ প্ৰতৰি ধক ব্যৱস্থা, যযি ॥সোধাৰণতপ্ৰেটনি গঠনকাৰী 
ব্যৱস্থাৰ কাৰ্য্যকলাপ সীমতি কৰ, ইয ৰ কাম কম বছে পৰমিণবেন্ধ হল গৈছৈ, যাৰ 
ফলত চাইট'কমেকিলে ছবখিনত নৰ্দিষ্টি পৰৱিৰ্তন ঘটে (পৃষ্ঠা ১০-১০২)। এই কথাত গুৰুত্ব 
দযি ৰ প্ৰ জন আছনেহযেপ্ৰেশ্ন কৰা প্ৰটনিব ৰ আঙুৰ বা আপলেৰ পৰা প ৱা 
প্ৰটনি নহয _, বৰঞ্চ পাকঘৰত ৰন্ধা বা বকে কৰা আৰু স্বাভাৱকি ক ষনোকচ কৰা প্ৰটনিহ?ে 


অধকি বজৈ্্‌ঞানকি অনুসন্ধানত দখো গছৈং যং এই পৰমিণৰ,... 
কন্সোৰ ক ষত থকা চৰ্বা স্বাভাৱকিতক বৈছে, আনহাতছভভেটাোমনি আৰু খনজি 
পদাৰ্থৰ চৰ্বা স্বাভাৱকিতকক কৈম। 


কাউড্ৰযষি স্বৌকাৰ কৰ যে"ক ষষ, মাৰাত্মক আৰু অন্যান্য, প্ৰায  কল্্‌পনাতীতভাৱ৫ 
জটলি সৰু ব্যক্তা।৷ হয ত প্ৰতটি ততেজৱৈ আয নৰ পৰা আৰম্ভ কৰা আটাইতক 
জটলি প্ৰটনি আৰু নডিক্লঅি'প্ৰটনিলকৈ ১০,০০০ টা ভন্নি জৱৈৰাসায নকি উপাদান 
থাকবি পাৰ, যবি ৰইট ৱসজেটি ৰ লগত প্ৰত্যক্ষ বাপৰ ক্ষভাৱকক্ৰেষি 1 কৰ" ..জীৱতি 
ক ষত কাৰ্য্যকলাপৰ ভাৰসাম্য, অৰ্থাৎ ক ষৰ জীৱনৰ সামগ্ৰকি প্ৰকাশ্য প্ৰকাশ, এই 
পদাৰ্থসমূহৰ মাজত যকি ন সময ততেত জটলি গতশীল পাৰস্পৰকি ক্ৰযি ৰ এটা কাৰ্য্য 
হ'ব লাগবি যহিত্বনে ইয 1ৰ তুলনাত পৰমি৷ণগতভাৱতেধকি নৰ্ণিয কৰাট সম্ভৱপৰ নহয় 
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এটা সময ত কহেটামান চলক, আম গ টহে জটলি পৰস্থিতিটি ৰ অত সীমতি দৃষ্টভিংগীহললোভ 
কৰবি পাৰ ।৪ বা ৫টা উপাদান ব্যৱস্থাৰ সতৈ জেড তি গাণতিকি প্ৰণয নশপে্ৰেচণ্ড অসুবধাোৰ 
সৃষ্টা কৰ, হাজাৰ হাজাৰ চলকৰ সতৈজেড তি প্ৰণয নব ৰ দূৰৰ কথা" (পৃষ্ঠা ১৫১-১৫২)। 
এইদৰহছ আমাৰ বজি্ঞানীসকলঃ, যাৰ হাতত সকল মানৱজাতৰি ভাগ্য নহিতি হই আছ, তণ্ডেল ক১ 
এই বষিয তেসীমভাৱ কেমহেহ জানতঙতেথাপণ্ডি পল কৰ জ্‌ঞানৰ অভাৱৰ পছিত 

তণ্ডেল কসপেহেঁজটলি ক ষব ৰ গঢ় তি লা প্ৰকৃতকি আওকাণ কৰত আৰু তওেঁল ক০ 
মানুহক বশ্বাস কৰবিললপ্ৰৈৰ চতি কৰহ য'নেজিৰ নখিতি গণনাৰ দ্বাৰা তল কলটপেহেঁব ৰৰ সঠকি 
গুণগত আৰু পৰমিাণগত প্ৰয়  জনীয তা নৰ্ণিয় কৰবি পাৰককে ষব ৰক প্ৰটনি, চৰ্ব, 
কাৰ্বহাইড্ৰটে, ভটামনি, খনজি পদাৰ্থ আদৰি ক্ষত্ৰেত। 


আনক তণেঁল কহেইমান দূৰলকৈ যোয যলপ্ৰেথমমমুখ্য অভযষিন্তাজননেযিক্ত্‌ দযি 17 


বস্তুব ৰ অনুম দন নকৰাঁ তণ্ডেৰ জ্ঞানক অৱজ্ঞা কৰ, আৰু তাৰ পছিত নজিৰ কাৰখানাত বভিন্নি 
পদাৰ্থ ৰচনা কৰ্‌ আমাক আগবঢ় 1য । তণ্ডেল কৰ এই কামব ৰ হাস্যকৰ নদুখজনক সহেট 


পাঠকনেজিহে সদ্ধান্ত লওক। 


গৱষেণা বজি্্‌ঞানীসকলহ যথষ্টে প্ৰমাণ সংগ্ৰহ কৰা দখে্ৱোইছছ যমমেতিব্যয গীতা বা খাদ্যৰ 
নষিধোজ্‌্ঞাই কন্সোৰৰ প্ৰাদুৰ্ভাৱ আৰু বৃদ্ধ ৰ ধ কৰহতবো অন্ততঃ সীমতি কৰে৷ প্ৰথম বশ্বিষুদ্ধৰ 
সময ত ডনেমাৰ্ক, ৰাছযি 1, জাৰ্মানী আৰু অষ্ট্ৰযি 1ত ততেযষি | বলবৎহ ৱা তীব্ৰ খাদ্য 
ৰচেনৰ অধীনত যুদ্ধৰ শষেত ৰচেন বলিল্প্ত হ ৱাৰ পছিতকককৈৰ্কট ৰ গত মৃত্যুহ ৱাল কৰ 
সংখ্যা কম আছলি। হন্দিদে (১৯২৫)ৰ মতত অতমিত্ৰা খাদ্য খুৱাই মৃত্যুৰ এই পৰৱৰ্তী বৃদ্ধতি অৰহিণা 
য গাইছলি। 


কাউড্ৰযি জৌৱ-জন্তুৰ ওপৰত কৰা পৰীক্ষাৰ উদাহৰণ উল্‌লখে কৰছি: "আহাৰ গ্ৰহণৰ 
বাধাই জীৱ-জন্তুৰ টডিমাৰৰ বৃদ্ধ ৰ ধ কৰ, বা লহেমৌয 1 কৰবেবুলা দখেৱোবলল পূৰ্বৰ ব্ৰটিছি 
অনুসন্ধানকাৰীসকলৰ কাম সম্প্ৰসাৰণ কৰাৰ বাব মেকেক (১৯৪৭) মৰস্কো (১৯০৯)ক 
কৃতত্বি দযি ৷" 
মৰস্কেযি ৫ এন্‌দুৰত প্ৰতস্থাপন কৰা চাৰক মাই য গান ধৰা খাদ্যৰ পৰমিাণৰ ম টামুটা অনুপাত 
গ্ৰহণ কৰছিলি। নষিদ্ধি খাদ্য গ্ৰহণ কৰা এন্দুৰব ৰ বছেদনি জীয ই আছলি আৰু সম্পূৰ্ণ 
খাদ্য খ ৱা এন্দুৰতক ইহঁতত টডিমাৰ প্ৰতস্থাপন কৰাট  অধকি কঠনি আছলি। 


"মকেকহত আৰু তণ্েৰ সহয -গীসকলহতেয 1ৰ ওপৰত যথষ্টে উল্‌লখেয গ্য অধ্যয ন কৰছি৷" 
খাদ্যৰ শক্ত ৰক্ষণাবকে্ষেণৰ বাব পৰ্যাপ্ত, কন্তি বৃদ্ধৰি বাব(অপৰ্যাপ্তলহৈ্ৰাস কৰা- 
এন্দুৰ মেন্থৰতা লাভ কৰ৷৷ এইদৰঙ এটা গ ট অনুষ্ঠতি হ'ল 
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সাধাৰণ পৰস্থিতিতি এই ধৰণৰ এন্দুৰৰ গড আয ,.সপ্ৰায ৬০০ দনিহ ৱাৰ 

পছিত ৭০০ দনিতকথতৈধকি আৰু আন এটাক ৯০০ দনিতক অৈধকি সময ৰ বাব 
পূৰ্ণবয স্ক হ'বলল নৈদিযি 1কলৈ ৱা যায । পৰ্যাপ্ত কলেৰা দলি মন্থৰ এন্দুৰব ৰ 
পৰপিক্্‌ক হয আৰু মুঠ ১৪০০ বা তাতকলঅধকি দনি জীয ই থাকবি পাৰ(-- তণ্ডেল কৰ 
স্বাভাৱকি আয সৰ দুগুণতকওৈ অধকি" (পৃষ্ঠা ৩৯৪-৩৯৫)৷ আক _, মকেক? স্পাৰলতি 
আৰু বাৰ্নছৰ মত (১৯৪৩) "টডিমাৰৰ বকিাশ 396. যদসহে নগিনবি ৰক কৱেল কচো 
খাদ্যৰ নষিদ্ধি খাদ্য খুৱাই দযি 1 হয তন্তে কে আচৰতি ফলাফল প ৱানাযায । 


198 টা টডিমাৰৰ ক্ষত্ৰেত 150 টা টডিমাৰ গচ লডৈঠছি,, 200 টা মন্থৰ এন্দুৰৰ 
মাজত মাত্ৰ 38 টা টডিমাৰৰ বপিৰীত(-- তথাকথতি স্বাভাৱকি খাদ্যৰ পৰা আংশকিভাৱ৫ 
বঞ্চতি প্ৰাণী এন নৰ্দিয বধ বযি পাই দযি 1 আৰু জীৱনৰ সময কহেবাবাৰ কম 
কৰা খাদ্য? 


জীৱন বীমাৰ পৰসিংখ্যাৰ ভত্তিতি শৰীৰৰ ওজন আৰু কৰ্কট ৰ গৰ 

মৃত্যুৰ মাজৰ সম্পৰ্ক স্পষ্ট কৰাৰ প্ৰচষ্টো বভিন্নি সময ত কৰা হছৈ৷৷ ১৯১৩ চনত 
এছ'চযি শ্যেন অৱ লাইফ ইনশ্বুৰন্সে মডেকিলে ডাইৰক্টেৰ আৰু এচ্যুৱৰেযি লে ছ'চাইটা 
অৱ আমৰেকাৰ য থ সমতিযি ৫২২০-৬২ বছৰ বয সৰ পুৰুষ-ক্ৰেয কৰা ৭৭৪,৬৭২টা 
পলচিৰি বষিয আল চনা কৰ৷ তাৰ পছিত দখো গ’ল য৩০-৪৪ বছৰ বয সতবীমাল ৱা 
পুৰুষৰ বাব কেন্সোৰৰ ফলত হ ৱা মৃত্যুৰ হাৰ অতৰিক্তি ওজনৰ ৩৭, মানক ওজনৰ ৩২ 
আৰু কম ওজনৰ ২৪ ৰ বাব, যটি ১ লাখৰ বপিৰীতং গণনা কৰা হয । ৪৫ বছৰ আৰু তাতক 
অধকি বয সৰ বয সস্থগ টৰ বাব... 


সংশ্লষ্টি হাৰ ক্ৰম ১৫৬, ১৪৪ আৰু ১২০ আছলি। 
১৯৩২ চনত বশ্লিষেণ কৰা ইউনযি ন চণ্ট্ৰেলে লাইফ ইনশ্বুৰন্সে ক ম্্‌পানীয 
কৰা ৰকেৰ্ড অনুসৰা ২৫ শতাংশ বা তাতকলঅধকি ওজনৰ পৰা আৰম্ভ কৰা ৫০ শতাংশ 
কম ওজনৰলকৈকেৰ্‌কট ৰ গত মৃত্যুৰ হাৰ তলত উল্লখে কৰা হছৈ: ১৪৩, ১৩৮, 
১২১, ১১১, ১১৪ আৰু ৯৫, দ্য... 111 ৰ চত্ৰিত "স্বাভাৱকি" ওজনৰ কথা উল্‌লখে 
কৰা হছৈ৷৷ এতষি 1ও অত শহেতীয 1কমৈট্ৰে'পলটান লাইফ ইনশ্বুৰন্সে ক ম্পানী 
(১৯৫১)ৰ পৰসিংখ্যা বুলটেনিৰ মত, হৃদযন্ত্ৰ-বৃক্কৰ ৰ গৰ ফলত অতৰিকি্ত ওজনৰ পুৰুষৰ 


মৃত্যুৰ হাৰ 
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ডায বেটেছিৰ পৰা পৱা মানতকলপ্্‌ৰায চাৰগিনণি আছলি। এইব ৰহে হছৈমেছোা 
মানুহ মানৱতাক প্ৰদান কৰা দান। 


১৯০০ চনৰ পৰা ১৯৫০ চনৰ ভতিৰত আমৰেকি যুক্তৰাষ্ট্ৰত হৃদযন্ত্ৰৰৰ গ 
আৰু কন্সোৰৰ মৃত্যুৰ হাৰ তলত দযি 1 ধৰণৰ। ৫০ বছৰৰ ভতিৰত কৰ্কট ৰ গৰ মৃত্যুৰ 
হাৰ প্ৰত্‌ এক লাখ জনসংখ্যাৰ ভতিৰত ৬৪ৰ পৰা ১৩৯.৬লই বৃদ্ধা পাইছ, আনহাত 
হৃদযন্ত্ৰৰ ৰ গৰ মৃত্যুৰ হাৰ ২৪৪ৰ পৰা ৪৭৮.১লই বৃদ্ধ পাইছ।৷ সামগ্ৰকিভাৱ ১৯৫০ 
চনত প্ৰতা এক লাখ জনসংখ্যাৰ ভতিৰত দহটা প্ৰধান কাৰণ, হৃদযন্ত্ৰৰ ৰ গ আৰু কন্সোৰৰ 
ফলত হ ৱা ৮০৩.৯ জনৰ ভতিৰত ৬১৭.৭ জনৰ মৃত্যু হছৈলি। ১৯৬৪ চনৰ কথা উল্লখে 
কৰ উপলব্ধ শহেতীয 1] পৰসিংখ্যা আৰু অধকি উল্‌লখেয গ্য।এতযি 1 কৰ্কট ৰ গৰ 
মৃত্যুৰ হাৰ ১৫১.৩ লহবৃদ্ধা পাইছ, আনহাতহেৃ্দযন্ত্ৰৰ ৰ গৰ মৃত্যুৰ হাৰ ৫০৮.৬ ল 
বৃদ্ধ পাইছ, যাৰ ফলত সকল ৰলপেৰা মুঠ ৯৩৯.৭ ৰ ভতিৰত ৬৫৯.৯ কাৰণ। এইব ৰ হছৈ 
চকিৎ্সা বজি্‌ঞানৰ "প্ৰগতদগ্ৰি আচৰতি ফলাফল; চকিৎ্সিক, চকিৎসালয আৰু ওঁ্ষধৰ 
বহুলতাৰ আচৰতি ফলাফল; খাদ্য সামগ্ৰীৰ "পৰশি ধন আৰু বশস্ম্দ্ধ্কৰণ"ৰ অনবিৰ্য 
উৎপাদন। বৰ্তমানৰ "প্ৰগতগ্ যদা" আৰু ৫০ বছৰলকৈ চেল থাকততেন্তে পেৰস্থিতিৰি 
বষিয কে ন বাই ভালদৰকেল্‌পনা কৰবি পাৰ৷ 


১৯৬৪ চনৰ আমৰেকিৰ চৰকাৰী পৰসিংখ্যা অনুসৰ মুঠ মৃত্যুৰ মাত্ৰ ১.৪ শতাংশহ 
"লক্ষণ, বয স বৃদ্ধ আৰু অনৰি্দিষ্টি অৱস্থা"ৰ বাব -জেগৰীয 1 কৰা হছৈলি। এই শ্ৰণৌত 
বৃদ্ধাৱস্থা অৱশ্যহে কৱেল অনুমানহ কাৰণ ৰন্ধা খাদ্য গ্ৰহণ কৰাসকলৰ মাজত 
ক নওে বৃদ্ধ বয সত উপনীত নহয । যহিত্ে সঁচাকৈ সেভ্য পৰস্থথিতিতি! দুৰ্ঘটনা 
আৰু দুৰ্ঘটনা বাদ দলি:সেকল মানৱ জাতৰি বৃদ্ধ বয সত মৃত্যু হ'ব। 


প্ৰাকৃতকি পৰৱিশেত থকা বন্যপ্ৰাণীৰ ভতিৰত কন্সোৰৰ সংঘটন অজ্ঞাত। বন্দী 
বান্দৰক দীৰ্ঘদনি ধৰ অৱক্ষয সী খাদ্যৰ বলা কৰাৰ পছিত অৱশ্যক কেন্সোৰৰ দৰঙ এটা 
বা দুটা টডিমাৰ দখো পৱা গছৈ৷৷ কাউড্‌্ৰযি ঘে ষণা কৰহয, “যা একমাত্ৰ বৃহৎ 
গ টৰ জীৱৰ বাব:মোজমমোজককেৰ্কট ৰ গহ ৱাৰ প্ৰমাণ সম্পূৰ্ণৰূপঙ অনুপস্থতি, 
সহেট ৱহে সাগৰৰ গভীৰতাত বাস কৰ্‌ (পৃ. 


১৯৬)। কাৰণ মানৱ জাতৰি ধ্বংসাত্মক হাতব ৰকেৰা নাই 
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তণ্ডেল কৰ ওচৰ পালগের৷ তণঁল কৰৰ গ প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা আৰু অধকি উল্‌লখেয গ্য এই 
কথাট ৰ প্ৰতা লক্ষ্য ৰাখ যংতেওেঁল কৰ পৃথৱীখন আমাতকই বহুত ডাঙৰ, এলকো আৰু 
জনসংখ্যা দুযু টা দশিত৷ 


আম ক ৱাৰ দৰতেওেঁল কৰ গৱষেণাৰ সময ত বজি্‌ঞানীসকলকেন্সোৰৰ ম লকি 
কাৰণসমূহৰ সতৈমমুখামুখ হয _, তল কসপেহেব ৰ চাই সইেব ৰক নশ্চিতি কৰ, আৰু 
তথাপণ্ডি ভল কসেম্‌পূৰ্ণ উদাসীনতাৰৰসেইেব ৰৰ কাষৰেপোৰ হথযায _, যনে 
তণ্েল কৰ সন্ধান আন কবি এটা। "অত্যধকি পৰমিণপ্ৰেহণ কৰা খাদ্যৰ কছ্ুমান 
উপাদান, বা ইয 1ৰ অনুপস্থতিৰি ফলত মানুহৰ কৰ্কট ৰ গ হ'ব পাৰব বুলা ধাৰণাট ৱ 
আন এটা উৎসৰ পৰা ঠাই পাইছ" 


তাৰ পছিৰ কন্সোৰৰ উপস্থতি, বা অনুপস্থতিৰি পাৰ্থক্য" (পৃষ্ঠা ২২০)। 


আনক প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ প্ৰভাৱ তণ্ডেল কপ্ৰেত্যক্ষভাৱত অনুভৱ কৰা৷ 
এই বষিয ত কাউড্ৰাই যথষ্টে স্পষ্টক কৈছৈ: "অৱশষেত এই কথাট ওলাই পৰবিল 
আৰম্ভ কৰছিং যক কেছুমান প্ৰাণীক অত বস্িন্দ্ধ খাদ্য খুৱাই দযি 1ৰ তুলনাত প্ৰাকৃতকি 
খাদ্য খুৱাই দলি(টেডিমাৰৰ বকাশৰ প্ৰৱণতা কম। 5||৬6৮50076, 50100 9170 
79171761709007 (1952) তখেতেলেক্ষ্য কৰছিলি যঅেৰ্ধ বস্িমন্দ্ধ উপাদান, প্ৰধানকক কৈচেনি, 
কৰ্ণষ্টাৰচ, আংশকিভাৱহহোইড্ৰজনেটেডে কপাহৰ বীজৰ তলে, কৃত্ৰমি ভটামনি আৰু এ 
টডিমাৰৰ বকিশৰ পাৰ্থক্য কলেৰ' গ্ৰহণ, শৰীৰৰ ওজন বা প্ৰটনি, চৰ্ব, ভটাোমনি আৰু 
অনুপাতৰ লক্ষণীয পাৰ্থক্যৰ সতৈ,জেড তি লখেকসকলহছআঙুলযি ই দবিল 
সাৱধান যং আন ধৰণৰ টডিমাৰ বেলেগে ধৰণৰ প্ৰতকি্ৰিষি 1] প্ৰকাশ কৰবে বুলা ধৰা ল'ব 
নালাগে (পৃষ্ঠা ৪০৩-৪০৪)। 


"এংগলে আৰু ক'পলণ্ডে (১৯৫২) বচাৰণ উলযি 1ইছহযপ্ৰোক্তকি খাদ্য (ষ্টক 
ডায টে) খুৱাই দযি 1 এ ই এছ আৰু স্প্ৰগে ড'ল' এন্দুৰক গাখীৰ এৰাৰ সময ত 


অৰ্ধবশি্দ্ধ খাদ্য খুৱাই দযি 1 এন্দুৰতক কোৰ্চনি জনে ২- এচটিাইলামনি ফ্লুৰনিৰ 
দ্বাৰা প্ৰৰ চতি স্তন টডিমাৰ কম হয । পাৰ্থক্য যথষ্টে আছলি" (পৃষ্ঠা ৪০৪ ). 
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পাঠকনেঠিসন্দহে ললেক্ষ্য কৰছিলি যতেওঁল কপপেৰীক্ষামূলক এন্‌দুৰক কনেধেৰণৰ 
খাদ্য দযি ৫ অত বস্্দ্ধ সামগ্ৰী যনে কেচেনি, ষ্টাৰচ, কপাহৰ বীজৰ তলে, কৃত্ৰমি 
ভট্মনি আৰু নমিখ। এই পদাৰ্থৰ ৰৰ মশ্ৰিণক গৱষেণা বজ্্‌ঞানীসকলনভেুল নামৰে 
"স্বাভাৱকি খাদ্য" বুল অভহিতি কৰছি৷ পথাৰৰ পৰা ১০০ শতাংশ কন্সোৰমুক্ত এন্দুৰ 
সংগ্ৰহ কৰ পঞিজৰাত বন্দী কৰ দুখীয 1 জীৱৱ ৰক "সুক্ষ্ম" শশ্ৰি দৰ ব্যৱহাৰ কৰা” 
কলিৰুপান্তৰতি কৰ তেওঁল কং "এন্দুৰৰ বস্ম্দ্ধ অন্তৰ্জাতীয প্ৰজাতগ্ বুলা 
কয । 
তণেঁল কৰ মত, সহে "এন্দুৰৰ ইনব্ৰডে ষ্ট্ৰইেন" বশিষে ৰ গজনতি অৱস্থাত 
থাক, য'ত কছি্মান ষ্ট্ৰইেনৰ ৮০ শতাংশলকৈং "অজ্ঞাত কাৰণ"ৰ "স্বতঃস্ফুৰ্ত" 
টডিমাৰৰ প্ৰত সহজলভ্য হয । সকল ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাৰ অৱস্থা হুবহু এক ধৰণৰ 
পথে’লজকিলে অৱস্থাত থাক 


এতযি 1 চাওঁ আহক বজ্্‌ঞানীসকলকে ন উপয গী ছবাঁ আঁকবিল১সৈক্ষম হছৈনেননোই 
ওপৰৰ আকৰ্ষণীয প্ৰমাণৰ পৰা সদ্ধান্ত ল ৱা হছৈ৷৷ উত্তৰট 
দুৰ্ভাগ্যজনকভাৱনমনেতেবিাচক দশিত। সঁচাকযৈ (কোউড্ৰযি { আটাইতকত মূল্যৱান 
তথ্যব ৰ নাকচ কৰবিল বহুত কষ্ট কৰছি,, যাতততেওৰ ক ন পাঠকহেইমানহে মূৰ্খ হং 
সাধাৰণত সভ্যতাৰ ফটি বুলা গণ্য কৰা অগণন ধৰণৰ খাদ্য আৰু পানীয ৰ এটা বা আনট 
ত্যাগ কৰাৰ কথা ভাববি ন ৱাৰ৷৷ এই কথাই তণ্ডে কয় _: "বশিষেক খাদ্যৰ সম্পৰ্কত জীৱ- 
জন্তুৰ ওপৰত মানুহৰ কৰ্কট ৰ গৰ তথ্য উৎপাদনৰ ক্ষত্ৰেত সাৱধানতা অৱলম্বন 
কৰাট প্ৰয়  জনীয । অনাহাৰৰ কাষৰীয় 1 স্তৰৰ বাহৰিমমোনুহ এজন 
সৰ্বভ জী আৰু বহু ধৰণৰ খাদ্য গ্ৰহণ কৰাত অভ্যস্ত।" য'ত জীৱ-জন্তুব ৰ স্থানীয় 
উৎপত্তৰি একধেৰণৰ আৰু সৰল খাদ্যৰ সতৈং খাপ খাই পৰণে (পৃষ্ঠা ২২০)। লখেকজন কমিন 
বশিল ভুল ধাৰণা পাঠকনেজিহে বচাৰ কৰক। 


"এই নৰ্জিন, আদৰ কৰা আৰু সুৰক্ষতি, ঘনষ্ঠিভাৱ জড তি এন্দুৰৰ প্ৰজাতৰি 
কৰ্কট ৰ গৰ প্ৰতা কৃত্ৰমিভাৱ জ ৰ দযি 1 বংশগত সংবদেনশীলতা প্ৰদান কৰলি?, 
তন্তেপ্ৰেকৃততহ, ইহঁতত কৰ্কট ৰ গ কনেকেডৈৎপন্ন হয _?" প্ৰশ্নৰ উত্তৰ বচোাৰা- 
নাপাই কাউড্ৰযি সেধছিং(পৃষ্ঠা ৩৫০)। 


"কছিুমান প্ৰজাতৰি এন্দুৰত শক্তশিলী অংগ-নৰ্দিষ্টি বংশগত সংবদেনশীলতাৰ 
স্বীকৃতি কে ষব ৰ যবি ৰ কাৰ্চনি জনেৰ প্ৰতা সংবদেনশীল, সহেব ৰৰ প্ৰকৃতৰি 
বষিয {আমাৰ অজ্‌্্‌ঞানতাক উজ্জ্বল কৰ তুলছি৷৷ এই এন্দুৰ পেঞণ্জিৰাত অৰ্ত_ 
আশ্ৰয প্ৰাপ্ত অস্তত্বিৰ নত্ত্বে দযি ৷ সাধাৰণতহ ইহঁতক বায ,মণ্ডলীয কৰা ৰখা হয ।" 
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ক ঠা আৰু তেল কৰ খাদ্যাভ্যাস উল্্‌লখেয গ্যভাৱননেৰিন্তৰ। ক ন ধৰণৰ জনাজাত 
ভ তকি বা ৰাসায নকি বা জৱৈকি কাৰ্চনি জনেৰ সংস্পৰ্শলট নাহণে (পৃষ্ঠা ৩৪৯- 

৩৫০)। কাউড্ৰযি হেচ্‌্ছাকৃতভাৱংএই কথাট ৰ ওপৰত চকু মুদা দযি যপ্ৰেকৃত 

শাৰীৰকি, ৰাসায নকি আৰু জৱৈকি কাৰ্চনি জনেব ৰহে হছৈতেওেঁ নজিহে সহে দুখীয 1 
এন্দুৰব ৰৰ বাবসেৃষ্টা কৰা অৱস্থা। ইয 1ৰ ভতিৰত ইহঁতক প্ৰাকৃতকি পৰৱিশে 

আৰু পুষ্টৰি পৰা বঞ্চতি কৰা, নৰ্জিন পঞ্জিৰাত পৃথক কৰ বন্ধ কৰা ৰখা, আশ্ৰয  দযি 1, 
আদৰ কৰা আৰু সুৰক্ষা দযি 1, কৃত্ৰমিভাৱ ইহঁতক আন্তঃপ্ৰজনন কৰা, শীততাপ 

নযি নৃত্ৰতি ক ঠাত বকিষপ্তিভাৱৰেখা আৰু কচেনি, কৰ্ণষ্টাৰচ, কপাহৰ বীজৰ তলে, কৃত্ৰমি 
ভট্টামনি আৰু লৱণ। 


আন ঠাইত কাউড্ৰযি ₹(ক) খাদ্যৰ প্ৰটনি আৰু প্ৰথ  জনীয এমনি এচডি আৰু (খ) 
খাদ্যৰ বা ভটামনিৰ পৰৱিৰ্তন কৰা কৰ্কট ৰ -গৰ বকিাশৰ পৰৱিৰ্তন দখেৱাবললপেৰীক্ষামূলক 
তথ্যৰ দুখন তালকা আন৷ তাৰ পছিত তণ্ডে তলত দযি 1 মন্তব্য- "ভটামনি আৰু 
অত্যাৱশ্যকীয় এমনি এচডিকেন্সোৰ উৎপাদনত পৰৱিৰ্তন ঘটাব পাৰ. এইব ৰ আৰু 
অন্যান্য তথ্যৰ ব্যাখ্যা কৰাট কঠনি। এইট ধৰল ৱা উচতি নহয় যতেভাৱবা 
অতৰিকি্‌ত খাদ্যৰ বশিষে পদাৰ্থই যটি কলাত প -নপটীয 1ক কৈ্‌ৰষি 1 কৰ" নওিপ্্‌লাষ্টকি 
পৰৱিৰ্তন ঘটে (পৃষ্ঠা ৪০১)।৷ এইট স্পষ্টভাৱ উপলব্ধ তথ্যৰ প্ৰত্যাখ্যান। 
এইট ক ৱাৰ সমান যককাৰখানা এটাৰ সন্ত ষজনক বা অসন্তুষ্টজিনক পৰচিালনাৰ লগত 
ইয 1ক য গান ধৰা কচোমালৰ সমন্বয বা অসঙ্গতৰি ক ন সম্পৰ্ক থাকবি 
নালাগ৷ 


কাউড্ৰষি লেখিছিতআৰু তাৰ পছিত লগতকেয য় “এই তথ্যসমূহৰ ওপৰত 
মানুহৰ বাবকেছিুমান কন্সোৰ প্ৰতৰি ধমূলক খাদ্যৰ ৰচনা কৰাট সম্পূৰ্ণ অকালপক্ক 
হ'ব, যদিৰগ্ৰৌীণষ্টহেন( (১৯৪৭) সঠকিভাৱসেকীয ই দছি৷৷” তনে কোল্্‌পনকি খাদ্যৰ 
প্ৰতা আনুগত্য কৰা পৰীক্ষামূলক প্ৰাণীৰ ৰকোৰ্চনি জনেছেছিৰ বলিম্‌বৰ 
সময ছ ৱাত বহু বছৰৰ ভতিৰত সম্ভৱপৰ নহ'ব, কছিুমান ক্ষত্ৰেত প্ৰায এক চতুৰ্থাংশ 
শতকিীৰ সমান হ'ব" (পৃষ্ঠা ৪০১)। 


তথাপও্ডি "জীৱ-জন্তুৰ দীৰ্ঘদনি ধৰাঁ কম খাদ্য খুৱাই থাকলি নেশ্চিতিভাৱ  কেহেবাবধি 
স্বতঃস্ফুৰ্ত টডিমাৰৰ প্ৰাদুৰ্ভাৱ হ্ৰাস পায _" (পৃষ্ঠা ৪২৯)। 


১০১ 


"উপলব্ধ তথ্যসমূহ মূলতঃ টডিমাৰৰ প্ৰাদুৰ্ভাৱৰ সতৈজেড তি আৰু ইয 1ৰ সতৈননেহয ৷" 
আৰম্ভ কৰাৰ পছিত তণেঁল কৰ বৃদ্ধৰি হাৰ। ৰ কহেটামান দৃষ্টান্ত 
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খাদ্যৰ কাৰকৰ দ্বাৰা যটি বৃদ্ধৰি পৰৱিৰ্তন ঘট, সযে 1 আমাৰ জ্ঞানৰ বৰ্তমানৰ 
অৱস্থাত ক ন চকিছিসা ব্যৱস্থাৰ ভত্তি হচাপলে ৱাৰ বাব অপৰ্যাপ্ত 
প্ৰমাণ" (পৃষ্ঠা ৪০২)। আমাৰ ব ধৰে কোউড্ৰযি টেডিমাৰৰ প্ৰাদুৰ্ভাৱ হ্ৰাস কৰাত 
আগ্ৰহী নহয় _; তণেঁ আগ্ৰহী কৱেল কন্সোৰৰ নৰিাময ৰ বাব চেকিৎ্সামূলক ব্যৱস্থা 
বচাৰ উলণ্ডিৱাৰ সমস্যাত আৰু সযে 1] আমাৰ পুষ্টকিৰ অভ্যাসৰ শুধৰণৰি জৰযি ত 
নহয , বৰঞ্চ ক ন কাল্‌পনকি বড {বা আনৰ এজন্সৌৰ জৰযি ত৷৷ 


অৱশষেত বজি্্‌ঞানীসকলক কেতেযষি 1 আৰু ক’ত কন্সোৰৰ প্ৰকৃত কাৰণসমূহ 
অনুভৱ কৰবি সযে 1 জনাট আকৰ্ষণীয । এতযি 1লকৈতেণেঁল কপ্ৰোয ৪০০টা 
"কাৰচনি জনেকি এজণ্টে" আৱষ্কাৰ কৰছি,, যাৰ বষিয (কোউড্ৰযি কেছৈ: "চকিৎ্সিক০ 
সন্মুখীন হ ৱা কৰ্কট ৰ গৰ সম্ভৱতঃ এক শতাংশতকও কম ক্ষত্ৰেতপপ্ৰেক্ত 
কাৰ্চনি জনে বা কাৰ্চনি জনেৰ সংমশ্ৰিণ ধৰা পৰা যায " (পৃষ্ঠা ৩৯০)৷ 
ইয 1ৰ বপিৰীত আমা ইতমিধ্য-দেখেছি যকেনেকে্‌"স্বাভাৱকি' (অস্বাভাৱকি) 
খাদ্যই এটা ক্ষত্ৰেত ১০০টা কন্সোৰমুক্ত এন্দুৰৰ ভতিৰত ৮০টা আৰু আন এটা ক্ষত্ৰেত 
১৯৮টা এন্দুৰৰ ভতিৰত ১৫০টাত টডিমাৰক প্ৰসাৰতি কৰছিলি। সহে খাদ্যৰ আংশকি 
নষিধোজ্‌ঞাই সহে ১৫০টা টডিমাৰক ৩৮টালহ হ্ৰাস কৰছিলি; তাৰ ৰচেনংগে টহেঁ জাতসিমূহৰ 
মাজত কৰ্কট ৰ গৰ সঘনতা যথষে্টে বাধা দছিলি আৰু ইয 1ৰ ঠাইত প্ৰাকৃতকি 
পুষ্টৰি দ্বাৰা কৰ্কট ৰ গৰ বকিশ সম্পূৰ্ণৰূপঢ.ৰে ধ কৰাৰ প্ৰৱণতা আছলি 
তাৰ পৰৱিৰ্তত তেওঁ কন্সোৰৰ একমাত্ৰ কাৰণ ত্ৰুটপ্ৰ্ণি পুষ্টকি তণ্ডেৰ অন্যান্য 
কাৰ্চনি জনেকি কাৰকৰ ভতিৰত স্থান দবিলণৈ সাজু নহয । 


এতযি 1ও মাৰাত্মক ক ষৰ আচৰণত বমি ৰত পৰ তণ্ডে লখিছিং (পৃষ্ঠা ৪৩): 


"এজন এৰষ্টিটল, বা এজন ডাৰউইন, যদ তত্তে।" 
আজ আমাৰ লগত আছলি “হয় ত কন্সোৰ ক ষৰ বষিয তোমা জনা মত 
সকল তথ্য একলেগৰোখবি পাৰমি আৰু ইহঁতৰ মাৰাত্মক আচৰণৰ ব্যাখ্যা য গান 
ধৰবি পাৰমি। হয় ত_ আগন্তুক বছৰব ৰত এই কামট হথযাব আৰু আমা ভাবমি যং আমা 
ইমান দনি কষি অন্ধ হং থাকলি *| ইয 1|ৰ মাজতছ আম ইফাল সেফালছ অলপ শকিবিল 
স্থগতি অগ্ৰগতা লাভ কৰ ।" কন্তু মই আঙুলযি 1ই দবিল( অনুৰ ধ কৰছি যহেয 1ত 
এৰষ্টি'টলৰ প্ৰথ জন নাই, ডাৰউইনৰ প্ৰয় জন নাই। কাউড্ৰীয় নেজিৰ 
পৰীক্ষাগাৰৰ পৰসীমাৰ পৰা ওলাই অহাট ৱহে যথষ্টে আৰু, তাৰ অস্তত্বিক ক্ষন্তকে 
সময ৰ বাবপোহৰ/, চকু দুটাৰ ফালনেৰ্দিশেতি কৰবিল 
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আৰু সমগ্ৰ পৃথৱীখন কমিন নখিতি নযষি মতিভাৱঘ্ুৰা থাক সেযে 1 অনুভৱ কৰবিল৷ 

ক ন বজি্্ঞানীয সেইহে পৃথৱীখন ধ্বংস কৰা তাৰ পৰৱিৰ্তল নেজিৰ পৃথৱীখন 

গঢ় ততুলবি পাৰবিন?ে বজ্্‌ঞানীসকলপেহে জীৱন্ত, সহে গতশীল জগতখন ধ্বংস কৰা” 
মানৱতাক নজিৰ নৰ্মিণৰ এখন পৃথৱীৰ উপস্থাপন কৰ, তণ্েল কৰ ৰুট, 

তণ্েঁল কৰ এমনি এচড়ি, তপঁল কৰ ক্‌ত্ৰমি ভটামনি আৰু তওেঁল কৰ 

কৃত্ৰমি লৱণৰে৷৷ এই শাৰীব ৰ পঢ় 1ৰ পাছত বজি্ঞানীসকললপ্্‌থেৱীৰ প্ৰকৃতৰি প্ৰজ্ঞাৰ 
ওপৰত নজিৰ জ্ঞানক স্থান দবিন নাই সযে 1 জানবিলই আম দজনক। 


ইয 1ৰ পছিত কাউড্ৰযি মোৰাত্‌্মক টডিমাৰৰ স্বতঃস্ফুৰ্তভাৱ 
ন হ ৱাহ ৱাৰ বহু ক্ষত্ৰে গণনা কৰ আৰু শষেত তলত দযি [1 সদ্ধান্তসমূহ লয 


(পৃষ্ঠা ৫৪৫): 


"১. কছিুমান অত সৰু প্ৰাথমকি কন্সোৰ মাজমমোজদডোঙৰ ৰূপত দখো দযি 1" 
স্তন, প্ৰষ্টটে আৰু জৰায ,ত সংখ্যা। ই8য 1ৰববেহুত বকিশতি নহয _, বছৰ বছৰ 
ধৰ সুপ্ত হহ থাকৰববো স্বতঃস্ফুৰ্তভাৱসসেম্পূৰ্ণৰূপল পেছুৱাই যায় । 


২১০১ 


"২) সুবকিশতি কন্সোৰৰ আকাৰত সাধাৰণত সোময কি পৰৱিৰ্তন হ ৱাট 
কমহেহদ দেখো নাযায় । এইব ৰ মাৰাত্মক ক ষ আৰু ষ্ট্ৰ'মাৰ আয তনত প্ৰভাৱ 
পলে ৱা বহু কাৰকৰ কাৰ্য্যৰ ফলত হ'ব পাৰ৷" 


"৩)ক ন স্পষ্ট কাৰণন হ ৱাকলমোজমোজতমোৰাত্মক টডিমাৰৰ 


"৪.ৰ অন্তৰ্ধানৰ কহেবাটাও উদাহৰণ ৰকেৰ্‌ডত আছ" 
শশ্মুৰ নডিৰ’ব্‌লাম্‌ট্ মা৷ ইয় 1ৰকেছিমানৰ ক্ষত্ৰেত ইয 1|ৰ সতৈ অজ্ঞাত কাৰণত 


মাৰাত্মক ক ষৰ প্ৰগতশীল পাৰ্থক্যৰ সম্পৰ্ক আছ! 


"৫. কৰ্কট ৰ গৰ সম্পূৰ্ণ ৰগ্ৰিছেনৰ কহেঁটামান পৰীক্ষতি গ চৰত আছ" 
বৰ্ণনা কৰা হছৈ যিটি দযি 1 চকিৎ্সাৰ বাব -জেগৰীয 1 কৰবি ন ৱাৰা৷ 
স্পষ্টভাৱককেছুমান ধৰণৰ মাৰাত্মক ক ষ অৰ্ত বৰিল ক্ষত্ৰেত শাৰীৰকি ব্যৱস্থাৰ 
দ্বাৰা নযি নৃত্ৰতি হয় ৷" 


১২১ 


ৰ গীৰ পুষ্টৰি অভ্যাসৰ কছু আকস্মকি আৰু লক্ষ্যহীন পৰৱিৰ্তন নহ’লওে টডিমাৰৰ 
স্বতঃস্ফুৰ্তভাৱলপপেছুৱাই য ৱাৰ কাৰণ কা হ'ব পাৰ? সফলৰ বাব এটাই পদ্ধত থাকবি পাৰ 
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কন্সোৰৰ চকিৎ্সা। টডিমাৰট ক প্ৰথম অৱক্ষয সী খাদ্যৰ পৰা বঞ্চতি কৰবি লাগবি, 
আৰু তাৰ পছিত ইয 1ক আক্ষৰকি অৰ্থত অনাহাৰৰৰোখবি লাগবি আৰু আনক প্ৰাকৃতকি 
পুষ্টকিৰ খাদ্যও নূন্যতমলহ হ্ৰাস কৰা হত্যা কৰবি লাগবি। প্ৰথ  জনীয তাৰ 
ক্ষত্ৰেত স্বাভাৱকি ক ষব ৰক নৰি্দিষ্টি সময ৰ বাবত অেৰ্ধ অনাহাৰৰ অৱস্থাত 
ৰাখবি পাৰা। টডিমাৰট ন হ ৱাহ ৱাৰ পছিত ইহঁতক সহজহে পুনৰ পূৰ্বৰ শক্তলি 
ঘূৰাই আনবি পাৰা| 


ৰন্ধা খাদ্য প্ৰস্তুত কৰাৰ শ্ৰম আৰু খৰচ হছৈ... 
শ্বযি ৰ ৱষ্টেৰ বাহৰি এক ৱহে নাই 


আম ইতমিধ্যদেখেছি যলপে্ৰেকৃত মানুহজনঙ কেৱেল কচো খাদ্যৰ জীৱন নৰ্বাহ কৰ৷ 
পৃথৱীত খ ৱা সকল ৰন্ধা খাদ্য আৰু পানীয লক্ষ্যহীনভাৱহহেৰোই যায় । 
সহেব ৰৰ বাব খৰচ কৰা ধন অথলঙ অপচয হয় । প্ৰথম দৃষ্টতি এই বক্তব্যট বশ্বিাস 
কৰবি ন ৱাৰা যনে লাগবি পাৰ, কন্তু ই হছৈ,সেহজ সত্য, যাৰ প্ৰমাণ মই ম ৰ নজিৰ 
ব্যক্তগিত অভজি্‌ঞতাৰ দ্বাৰা লাভ কৰছি । 


আৰম্ভণতিত আমা ভাবছিলি যম বৃদ্ধা কৰবি লাগবি 
আমৰ ৰন্ধা খাদ্যৰ ব্যৱহাৰ হ্ৰাস কৰাৰ দৰহে কচো পুষ্টা গ্ৰহণ কৰা, কন্তু আমা- 
অতাস নকালহে বুজলি *যছআম ভুল কৰছি । যদণ্ডি প্ৰাৰম্ভকি সময ছ ৱাত 
শৰীৰভ্গ থকা স্থায ”ঁ ক্ষতসিমূহ পুনৰুদ্ধাৰ কৰবিল! আৰু সক্ৰযি ক যমৰ সতজে 
পৰপ্ৰিকৰেঅংগসমূহক পুনৰ নৰ্মিাণ কৰবিললপ্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ যথষ্টে চাহদা আছলি, 
পছিললসৈহে চাহদা ক্ৰমাগতভাৱহহ্ৰাস পাইছলি। 


আমওণ্ডি আচৰতি হছৈলি , আমাৰ ছ ৱালী অনাহতিংযাকম পৰমিণৰ খাদ্য 
গ্ৰহণ কৰছিলি। পুষ্টহীনতাৰ পূৰ্ব-ভয ত মাকতোইক বছেকিতখাবলট বাধ্য কৰাইছলি যদণ্ডি 
শশ্িম্টষি অেহৰহ অস্বীকাৰ কৰছিলি। লাহংলাহ-মে ৰ বাবসস্পষ্ট হল পাৰলি যকেচো 
ইয 1ৰ অত কম পৰমিণছ আমাৰ জীৱৰ প্ৰথ  জনীয তা সম্পূৰ্ণৰূপপূৰণ কৰা৷ 
সহেবাবহে কচো খ ৱা শশ্ৱ কতেযি 1ও ইচ্ছাতক বৈছে খাবলই বাধ্য হ'ব নালাগ৷৷ 
দনিট ত খজ্ৰ বা আখৰ ট খাই মাহৰ পছিত মাহ ধৰা জীৱন নৰ্বিহ কৰা মানুহ এজনৰ কথা 
শুনলিসেযে 1[ক ন সাধুকথা নহয । 


ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাসকললপে্্‌লেটে ভৰ্ত' ৰন্ধা খাদ্যত নজিকৰেগিলে কৰবি পাৰ, কাৰণ 
ইয 1ত শব্দট ৰ সম্পূৰ্ণ অৰ্থত ক ন পুষ্টা নাথাক 
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তৃণভ জী প্ৰাণীয নেজিৰ পাছল বপিল পৰমিণৰ ঘাঁহ খায _, কাৰণ বহু 
পৰমিণথঘোঁহ ৰুক্ষ খাদ্যৰ গেঠতি; ইয _1ত থকা প্ৰকৃত পুষ্টকিৰ পদাৰ্থব ৰ সাঁচৰতা- 
অৱস্থাত আৰু অত কম পৰমিাণংথোক৷৷ 


সহে প্ৰাণীব ৰদেনিট ত কহেবাবাৰ নজিৰ অন্ত্ৰত ৰুক্ষ খাদ্যৰ ভৰ খালী কৰ, 
আনহাতস্বোভাৱকি কচো খ ৱা প্ৰাণীব ৰদেনিট ত মাত্ৰ এটা গতৰি প্ৰথ জন 
অনুভৱ কৰ৷ অত্যধকি পটে ফুলা, মলত হজম ন হ ৱা ফলৰ অৱশষ্টি থকা আৰু দনিট ত 
এবাৰতকঅধকি মল খাবলখযৈ ৱাৰ চাহদিা অতমিত্ৰা খাদ্য খ ৱাৰ লক্ষণ, যবি ৰ 
নাতশীত ষৃণ কচো খ ৱা মানুহ নেশ্চিয এৰাই চলবি লাগবি। মই সাধাৰণতযোা_ 
ফল খাওঁ, সহে পৰমাণ ফলৰ প্ৰত্‌ আকৰ্ষতি যকি ন ৰন্ধা--খ ৱাই খ ৱাতকথবৈছো 
নহয । ইয 1ৰ লগত মই দনিট ত প্লটে ভৰ্তা কৰ্ণ চালাড য গ কৰ , যযষি সেকল 
ৰন্ধা-খ ৱা ল কৰ মাজত থকা পুষ্টৰি ব্যৱধান বন্ধ কৰাৰ কাম কৰ, প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ 
অপৰ্যাপ্ততাৰ বাব৷।৷ এই সহজ ভাড 1ত অৱশ্য আগতমেই খ ৱা সকল 
অৱক্ষয শী খাদ্যৰ বাব কে ন ঠাই নাই। 


হঠাত সমগ্ৰ বশ্বিই জ্ঞান লাভ কৰ পুষ্টৰি প্ৰাকৃতকি নযি ম গ্ৰহণ কৰলি 
ছবখিন কাঁ হ'ব? ফলৰ উৎপাদন বৰ্তমানৰ স্তৰত থাকলিওে প্ৰতজিন ব্যক্তকি দনিট ত 
প্লটে ভৰ্ত শাক-পাচল' বা কুঁহয়ি ।ৰৰ চালাড খাবললদদৈযি 1ৰ পছিত আৰু এইদৰসজেমগ্ৰ 
বশ্বিৰ পুষ্টৰি চাহদি সম্পূৰ্ণৰূপ পূৰণ কৰাৰ পছিত সকল পশু খাদ্য সামগ্ৰী 
অবাঞ্চতি উদ্বৃত্ত হচাপছ থাকবি, চনে, চাহ, কফ, ক’ক’, মদ্যপান আৰু অমদ্যপানীয _, 
ধঁপাত, মাৰ্জাৰনি, লগতছ আজৰি দনিত খ ৱা দাল৷ আৰু শস্যৰ অধকীংশ। 


এতযি 1 চাওঁ আহক, আটাইব ৰৰ পছিত , এই সকল ব ৰ অৱক্ষয শপি খাদ্যৰ কাঁ হয 
যটি বৰ্তমান জগতত সৱেন কৰা হছৈ৷৷ ইয 1ক আচলতততেনিটাো ধৰণনেষ্কাশন কৰা 
হ্য | 


১.বশিষে ক ষৰ পৰপ্ৰিকত অভাৱৰ বাব. 
প্ৰকৃত মানুহ নজিৰ অংগ আৰু ব্যৱস্থাৰ নূন্যতম অংশ বজাই ৰাখবিলইৰৈন্ধা খাদ্যৰ 
পৰা গঠতি নৰ্দিষ্টি সংখ্যক পৰজীৱী ক ষৰ উপস্থতি- সহ্য কৰবিলই বাধ্য। 


২.মছি মানুহ ববেপিুল পৰমিণৰ অৱক্ষয সি খাদ্য গ্ৰহণ কৰে৷ 
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৩.ব্যক্তজিন মাত্ৰ এটা শৰীৰৰে গেঠতি হওক বা দুটা শৰীৰৰ সংমশ্ৰিণ হওক (যনেকে 
তওণ্েঁৰ আপকেষকি পাতলতা বা ডাঠতাই দখেৱাইছ), খাদ্যৰ অতৰিকি্তি অংশ, যটি নচাৰ 
দ্বাৰা জীৱট ত প্ৰৱশে কৰা হয আৰু... যটি ক যষৰ আত্মসাৎ শক্তৰি বাহৰিত, 
কৱেল জ্বলা যায আৰু বভিন্নি মাধ্যমৰে শেৰীৰৰ পৰা ওলাই যায় । এইদৰত অেপচয 
হ ৱা খাদ্যৰ পৰমাণ খাদ্য সামগ্ৰীৰ মুঠ গ্ৰহণৰ এক বশিাল অংশ সামৰা লয । 


প্ৰশ্নট ৰ আটাইতকই দুখজনক দশিট হ'ল বশিষে ক ষব ৰলপে্ৰোক্‌ৃতকি 
পুষ্টৰি পৰা পৱা শক্তৰি বহুখনি ভুৱা মানুহৰ খাদ্য সামগ্ৰী ভাঙ'ঁ পলোবল, তজেৰ 
স "ততশ ষণ কৰবিলট, মসৃণ কাম কৰাট নশ্চিতি কৰবিল খৰচ কৰৰেৰন্ধা খাদ্যৰ 
ক্ষতকিৰক প্ৰভাৱ শৰীৰৰ পৰা বাহৰিল উলযি ই আনবিলৈ উদাহৰণস্বৰূপ, গ টহে 
দনিট অবৰিতভাৱকোম কৰা সক্ৰযি ক ষব ৰৰেলপ জৰিণ'ল ৱাৰ অধকিৰী; 
বৰঞ্চ তওেঁল কদেনিৰ ভাগত বচিনাত টছ কৰবিলথবোধ্য হয যাতভ্ৱা মানুহজনলে ভৰে 
শৰীৰত প্ৰৱশে কৰা অতৰিকি্ত কলেৰবি ৰ জীৱট ৰ পৰা বাহৰি কৰা দযি ৷৷ 


আগতমে ক পটেতা আৰু মাংসৰ আসক্ত অসাধাৰণ মাত্ৰাত দযি 1 হছৈলি। 
ফলত মই গ টহে জীৱন অনদ্ৰা ৰ গত ভুগগঁ আছলি । মাজনশিাৰ আগতকেতেষি 1ও 
শুইছলি *বা এবাৰ সূৰ্য্য উদয চাবল!সৈ নকালসোৰ প.-ৱাৰ কথা মনত নাই। ৰাতপিৱা 
তনিণচাৰা বজালকৈসোৰ পাই আঠ-ন বজাত গধুৰ মূৰ এটা লং উঠছিলি *| স_ভাগ্যক্ৰম 
কটচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰাৰ পছিত ম ৰ অনদি্ৰা সম্পূৰ্ণৰূপ নোইকযি 1] হ১ গৈ’ল, কন্তিু যদ মই 
কতেযি 1বা সন্ধযি 1 ডাঙৰ ৰাতৰি আহাৰ খাবল&চৈষ্টো কৰ তন্ত্তে মেই দনিৰ ভাগত 
সাৰ পাই থাকবিলই বাধ্য। ২ বছৰ বয সৰ পৰা অনহতি কতেযি 1 ৰাতা সাৰ প_ৱা নাই। 


ৰন্ধা খাদ্যত পৱা ভটামনি আৰু নমিখ মছি, মৃত, ভাৰসাম্যহীন আৰু 
ক্ষতকিৰক। ৰন্ধা খাদ্য ভঙা নৰ্মিণ সামগ্ৰী আৰু ভুল ইন্ধনৰ বাহৰি আন এক নহয় ; 
এননেৰ্মাণ সামগ্ৰীৰ পৰা গঠতি অসাৰ ক ষব ৰ স্বাভাৱকি ক ষৰ ওপৰত অবাঞ্চতি 
ব জা৷ এনহইন্‌্ধনৰ পৰা যাতাপপ ৱাযায সযে 1 অত্যধকি আৰু ক্ষতকিাৰক, 


আনহাতহছইয 1ৰ পৰা উৎপন্ন হ ৱা শক্ত (প্ৰৰেক শক্ত) অতৰিকিত আৰু অমৃূল্য। 
এই শক্তযি কোমৰ সময ৰ বাহৰিত কাৰখানাৰ মটৰব ৰক লক্ষ্যহীনভাৱ গেতশীল 
কৰা ত লে ই হৃদযন্ত্ৰক ইয ৰ স্বাভাৱকি হাৰ দুগুণ কোম কৰবিলই বাধ্য কৰে এইট 
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বাকীব ৰক বঘ্নিতি কৰ যেবি ৰ গ টহে কাৰখানাট ৰ গুৰুত্বপূৰ্ণ ব্যৱস্থাব ৰতেতাঁ- 
প্ৰয়  জনীয _, তাৰ পৰৱিৰ্তং:সেইেব ৰক ভাগৰুৱা কৰা পলোয আৰু অসাৰ কৰা পলোয । 
অনদ্ৰা ইয 1ৰ ক্ষতকিৰক প্ৰভাৱৰ এটা উদাহৰণ। 


বযে 1 পৰামৰ্শ দযি 1 চকিৎ্সিকম মেদেবহুলতা হ্ৰাস কৰাৰ পদ্ধত উদ্ভাৱন 
কৰলিকে হয় ? তণ্ডেল কদেনৈকি খাদ্য গ্ৰহণৰ ক্ষত্ৰেত সৰ্বাংগীন নষিধোজ্ঞাৰ 
পৰকিল্‌পনা কৰ, যাৰ ফলত তণেঁল কৰ নষিদ্ধি খাদ্য সামগ্ৰীৰ তালকাত আখৰ ট, 
সামগ্ৰী অন্তৰ্ভুক্ত কৰা হয _। অৰ্থাৎ চকিৎ্সাধীন ব্যক্তজিনক আৰু অধকি ক্ষীণ আৰু 
দুৰ্বল কৰাৰ মূল্যত চকিৎ্সাধীন ব্যক্তজিনৰ ওজন হ্ৰাস কৰ, আৰু তনেকেযৈ তেওঁৰ 
স্বাস্থ্যৰ গুৰুতৰ ক্ষতসাধন কৰ৷৷ এন ক্ষত্ৰেত অৱক্ষয খাদ্য সামগ্ৰীৰ হ্ৰাসৰ ফলত 
মছি মানুহ নজিৰ অতৰিকিত ইন্ধনৰ কছিু অংশহহহৰে্ুৱাই পলোয _, আনহাতপ্ৰোক্‌্তকি 
খাদ্যৰ নষিধোজ্ঞাৰ ফলত স্বাভাৱকি ক ষব ৰ কছ্ুমান অত প্ৰয় _ জনীয 
পুষ্টকিৰ উপাদানৰ পৰা বঞ্চতি হয । গতকিংইয 1ৰ পৰা অনুমান কৰবি পাৰ যমেছিা 


মানুহজন নেজিৰ ঠাইত দৃঢ় হং থাক, আনহাতপ্ৰেকৃত মানুহজন আৰু অধকি ক্ষীণ হ 
পৰ 


আম নষিদ্ধিৰ প্ৰভাৱৰ এক অত্‌ আম দজনক উদাহৰণৰ সতৈলেগ পাওঁ 
কন্সোৰৰ অধ্য্য নৰ সময ত খাদ্য গ্ৰহণ কৰা। এই প্ৰশ্নট ৰ বষিয (আল চনা 
কৰাঁ কাউড্ৰযি কেছৈ: "খাদ্যৰ নষিধোজ্‌ঞাৰ ফলত হ ৱা স্তন কন্সোৰৰ প্ৰাদুৰ্ভাৱ 
হ্ৰাস কৰাট এন্দুৰৰ ডম্বাশয ৰ কাৰ্য্যকলাপ হ্ৰাস প ৱাৰ সতৈজেড তি বুলা” 
স্পষ্ট" (0[১. 00. 0. 398)। আম আৰু কাবচিাৰ ? এইদৰস্তেন কন্সোৰৰ কাৰণ আৱষি্কাৰ 
কৰা হছৈ৷৷ এতযি 1 চকিৎসিকৰ ওপৰত বাকী আছংযমহলিসকলক স্তনগ্ৰন্থৰি কৰ্কট 
ৰ গৰ পৰা সম্পূৰ্ণৰূপৰ ৰক্ষা কৰবিলমৈহুলাসকলৰ ডম্বাশয ৰ কাৰ্য্যকলাপ সম্পূৰ্ণৰূপ 
বন্ধ কৰা। 


কন্তু নশ্চিয় কল্ৰক্ৃতত কে হয তাৰ যথষ্টে সহজ ব্যাখ্যা আছ!৷ 
কলেৰ গ্ৰহণৰ চন্তাহীন সীমাবদ্ধতাই জীৱট ৰ ওপৰত দুটা বপিৰীত প্ৰভাৱ পলোয । 
এফালতেৱক্ষয পী খাদ্যৰ নষিদ্ধি ব্যৱহাৰ কেন্সোৰ গঠনত বাধা দযি 0, আনহাত৫ 
আনফাললপ্ে্ৰোক্্‌তকি খাদ্যৰ পৰমাণ কমক গ্ৰৈহণ কৰলিডেম্্‌বাশয ৰ স্বাভাৱকি 
কাৰ্য্যকলাপত বাধাৰ সৃষ্ট হয । 


চকিছ্িসা বজি্‌ঞান এন দুখজনক বপৈৰীত্যৰ ভেৰা আছ যতেযি 1ক 
ৰ গীৰ জীৱই আন ক ন ৰ গৰ পৰা আংশকি প্ৰতৰি ধ ক্ষমতা লাভ কৰ৷৷ 


উদাহৰণস্বৰূপ, ডায বেটেছি ৰ গত আক্ৰান্ত লক, 
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ধমনী স্ক্লৰেচছি আৰু কছি্্মান সংক্ৰামক ৰ গত কন্সোৰ কম হয । আনকা- 

কন্সোৰ প্ৰতৰি ধৰ অভযি গৰ বাবমোনুহক বভিন্নি বক্টেৰেযি 1ৰ প্ৰভাৱত পলোবলওণৈ 
উন্মাদ পৰীক্ষাও কৰা হছৈ৷৷ 

টকিাকৰণৰ সময ত একহে কথা সৰু পৰসিৰত ঘট, যতেযি 1[ক ন ৰ গৰমূ্দু 

ৰূপ প্ৰৰ চতি কৰ শশ্ম্সিকলক পছিল গুৰুতৰ আক্ৰমণৰ পৰা সুৰক্ষতি কৰা হয । যা 
ল’ব, সহে মুহূৰ্তত এন, অস্বাভাৱকি ব্যৱস্থা অপ্ৰথ  জনীয হলগপপৈৰবি, নৰীহ শশি 
বপিজ্জনক ভকেচনিৰ পৰা মুক্ত হ'ব আৰু টকিাকৰণ ইতহাসলট পাৰ হং যাব। 


পৰীক্ষা-নৰীক্ষাত দখো গছৈঙ যং এবাৰ ভুৱা মানুহজনক মাত অনা হছৈ 
অস্তত্বি, আংশকি খাদ্যৰ নষিধোজ্ঞাই ইয 1ৰ বকিশ পৰীক্ষা কৰবিল 
সক্ষম নহয । আনক, খাদ্য সামগ্ৰীৰ ১০-১৫ শতাংশ অৱক্ষয ও ইয 1ক 
জীয [ই ৰাখবিলহ যথষ্টে। বুদ্ধমিান মানুহজনসসেহে দানৱট ক পুষ্টৰি একক কণকি য গান 
ধৰাৰ পৰা সাৱধান হ ৱা উচতি। ভৰৰি গাঁ}[বি ৰত সকল গাউটা কংক্ৰচিন সম্পূৰ্ণৰূপ 
পৰষ্কাৰ কৰা পলোইছ _, কন্তু যদা" ক ন সময তমাংস খাবলসৈু্য গ পাওঁ, তন্তে০ 
কহেঘণ্টামানৰ পছিত হাতুৰীৰ-কে বাইম ক জনায যহ্েউৰকি এচড়ি ম ৰ ভৰৰি ডাঙৰ 
আঙুলৰি গাঁ8বি ৰত স_মাই গছৈ৷৷ কচো খাদ্যৰ ওপৰত অধ্যয নৰ প্ৰথম বছৰব ৰত 
মই প্ৰায এই পৰীক্ষাব ৰ কৰছিলি * 
স্পষ্টভাৱঙ ইউৰকি এচডিৰ পৰা পৰষ্কাৰ কৰা ঠাইব ৰ এতযি 1ও খালী আৰু সইহেব ৰল 
য ৱাপথব ৰ মুকলা৷৷ শৰীৰত মাংসৰ টুকুৰা এটাস ম ৱাৰ লগলেগহইউৰকি 
এচডিলইৰৰূপান্তৰতি হয _, যযি তোৰ পছিত নজিৰ নৰ্দিষ্টি স্থান দখল কৰবিল 
খৰখদো কৰ৷৷ 


মছি মানুহৰ ক ষব ৰ সহজলপেছিৱাই নাযায় _, তনেক্টুৱোই। মছি কথা কয 
| 317005|7, আধা মৃত, কন্তু আশাবাদী। অৱক্ষয সী খাদ্যৰ টুকুৰা এটা তেল কৰ 
ওচৰ প ৱাৰ লগলেগহ ইহঁত পুনৰ সজীৱ হ'বলহ আৰু বৃদ্ধ পাবলল আৰম্ভ কৰা৷ 
শৰীৰৰ ওজন নযি ন্ত্ৰণ সম্পূৰ্ণৰূপপপ্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ হাতত অৰ্পণ কৰবি লাগ৷৷ যজিন 
ব্যক্তষি অেত্যধকি চকিন কৰাট আপ নাৰ স্বাস্থ্যৰ বাব উপকাৰী নহয বুলা 
কয _, তওণ্ডে কাৰ্যতঃ আপ নাৰ শৰীৰৰ ডাঠতা বজাই ৰাখবিল! কৈহেবা ডজন কলি 
ৰ গীয 1 আৰু পৰজীৱী ক ষক লালন-পালন আৰু পুষ্ট' দবিলগপৈৰামৰ্শ দছি৷ ভুৱা 
মানুহক হত্যা কৰাৰ লগলেগপ্ৰোক্তকি পুষ্টহি লাহ লাহপপ্ৰেক্ত মানুহৰ ওজন প্ৰকৃতযি 
দাবী কৰা স্বাভাৱকি মানদণ্ডলই বৃদ্ধা কৰবি। 
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সহে অসাৰ মাংসৰ গ টব ৰৰ পৰা মুক্ত প_ ৱাৰ পছিত আগত৫০৪০-৫০ কলি গ্ৰাম 
ৰ গীয 1ক ষৰেশেৰীৰত ব জাই কৰা সহায় ৰ সহায ন হ ৱাক ১ এখ জ ওপৰল 
উঠবি ন ৱাৰা মানুহজনছ এতযি [1 চুলণ্ডি ঘূৰাইন য ৱাকগোহাৰৰ ওপৰললদৈ ৰবি পাৰবি। 
তনেব্যেক্তযি (কেতেযি 1ও তওেঁৰ দ্ৰুত ওজন কমা য ৱাৰ বাব চন্তা কৰা উচতি 
নহয :; ইয 1ৰ বপিৰীততেওেঁ ইয 1ত আনন্দতি হ ৱা উচতি। বুদ্ধমিান ব্যক্তযি নেজিৰ 
শৰীৰত অসাৰ মাংসৰ এটা কণকিও সহ্য কৰবি নালাগ৷৷ মুগত অৱশষেত সকল ৱঙডেপলব্ধা- 
কৰা উচতি যত্তেওৰ শৰীৰত ৰন্ধা খাদ্যৰ প্ৰতটি টুকুৰা প্ৰৱশে কৰা তণেঁ মছি মানুহজনক, 
তণ্ডেৰ অনুশ চনাহীন শত্ৰুজনক, তণ্ডেৰ নৰ্দিয জল্‌লাদজনক পুষ্টা দযি 0০ তণেঁ সকল 
জনা আৰু অজ্ঞাত ৰ গ টকিষি 1ই ৰাখ; তণ্তে নজিৰ মৃত্যুৰ বাট মুকলা কৰ 


ৰন্ধা-খ ৱা মানুহৰ মতসসুস্বাস্থ্য বজাই ৰাখবিলল ভালক খাব লাগবি। তণ্েঁৰ 
দৃষ্টতি খালী পটে মানভে কাতুৰ শৰীৰ। তণ্ডে নাজান যপেটে ভৰা থকা মানুহজন 
সঁচাকযৈ বেমোৰী মানুহ। তণ্েৰ পটে উপযুক্ত সময ত অস্বাভাৱকি খাদ্য সামগ্ৰী বাহৰি 
কৰবিলথণৈসুবধা পায । আনহাত কেচা খ ৱাৰ পটেট সদায খালীবা 
যকি ন প্ৰকাৰছহইমানহে লঘু যৃতোত ক ন বস্তুৰ উপস্থতি অনুভৱ নকৰ৷ তও্ডে 
নজিৰ অন্ত্ৰৰ ভৰপূৰ অনুভৱ কৰ, কাৰণ তাতহে তণেঁ খ ৱা খাদ্যখনি তৎক্ষণাত 
স্থানান্তৰতি হয _। অতৰিকি্‌ত খাদ্যও তণ্ডেৰ পটেত বছেদনি নাথাক ইস নকাল৫ 
অন্ত্ৰল যায় আৰু হজম হ'ল বা হজম ন হ ৱাকযৈ জৌৱট ৰ কম ক্ষতা- 
নকৰাকশৈৰীৰৰ পৰা ওলাই যায । 


গতকিকেটচো- 
খ ৱা মানুহ৷ অত্যধকি পৰমিণৰ খাদ্য খ ৱা হ'ল অন্ত্ৰত গছে উৎপন্ন হ'ব পাৰ, 
কন্তিু স্বাভাৱকি পথৰে শশেৰীৰৰ পৰা ওলাই য ৱাৰ প্ৰৱণতা থাক৷৷ কচো খ ৱা মানুহজন 


২১২০১ ১২ 


যতেষি 1 কহেমাহমান বৰিতৰি পছিত ভাল ৰাতৰি আহাৰ খাবললচৈষ্টো কৰতেতেষি 1 


পুষ্টৰি দুযু টা ব্যৱস্থাৰ মাজৰ পাৰ্থক্য আৰু অধকি স্পষ্টকলদৈখো পায । ততেযি ই 
তওণেঁ ভাবছি যে তেওঁ কতেযি বা ইমান ৰ গীয 1 আৰু দুৰ্বষিহ অস্তত্বিক কনেকেইগটোনা 


লপৈহে ঘৃণনীয জীৱনশলৌক স্বাভাৱকি বুলা গণ্য কৰবি পাৰলিহেতৈনে। 


ৰন্ধা-খ ৱা মানুহৰ ওঁষধ হছৈ এটা চ৷৷৷0৷০|) 
ভুল বজি্ঞান 
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আমা দখোৰ দৰমমোনৱ কাৰখানাৰ অবচ্ছিদ্যে কচোমালৰ অপচয ৰ ফলতৰ গ 
সৃষ্টা হয । গতকিসেহে সামগ্ৰীসমূহৰ অখণ্ডতা পুনৰ ঘূৰা আহলিহেসস্বাস্থ্য পুনৰুদ্ধাৰ 
কৰবি পৰা যাব। কন্তু আধুনকি চকিৎ্সা বজ্্‌ঞানৰ সমগ্ৰ কাৰ্যকলাপৰ ভতি্তি কঢ়ি 
চকিৎ্সিকঠঠেকি কাঁ কাম কৰ? তল কসপেহে অখণ্ডতা পুনৰ ঘূৰাই অনাৰ বাব অৱক্ষয সা 
খাদ্য সামগ্ৰী, কৃত্ৰমি ভটামনি, নমিখ, হৰম’ন আৰু অসংখ্য বষাক্ত ৰসায নৰ 
সহায ত অসাৰ প্ৰচষ্টো চলায আৰু একজসেময ততেওেঁল কতেপূৰণীয ভাৱ 
ক্ষতগ্ৰিস্ত আৰু অক্ষম হলপৈৰা গ টহে গ্ৰন্থ! আৰু অংগব ৰ আঁতৰাই পলোষ আৰু 
পলোই দযি পে্ৰোক্‌ৃতকি কচোমালৰ বভিাজনৰ ফলত। 


সকল মানৱ জাতযি ভেয 1নক অজ্‌ঞানতাৰ অৱস্থাত বাস কৰ৷ ৰ মতামতত 
ৰন্ধা খাদ্য খ ৱা ল কসকলৰেন্ধা বস্তুৰ ব্যৱহাৰ যথষ্টে স্বাভাৱকি কথা, আনহাত 
প্ৰকৃতৰি নযি মৰ দ্বাৰা পুষ্টা কৰাট এটা পৰীক্ষা, আৰু সইেট এটা বপিজ্জনক 
পৰীক্ষা। বাস্তৱত পুৰুষং অজানতিপ্ৰেক্ৃতৰি দ্বাৰা গঢ় লডৈঠা ৮চাং৷৮চঢো 
8//খ৮ ধ্বংস কৰা পলোইছ?, আৰু হাজাৰ হাজাৰ বছৰ ধৰা তণওেঁল কৰেৰন্ধা খাদ্য, 
কৃত্ৰমি প্ৰস্তুত আৰু বষাক্ত পদাৰ্থৰ দ্বাৰা 5চাখ5চ(.চ55 
চ৮%(>চ1।/৷ চখ" 5 কৰ নতুন ভাৰসাম্য, নজিৰ ভাৰসাম্য বচাৰা আহছি৷৷ সহে পৰীক্ষাব ৰৰ 
তাৎক্ষণকি ফলাফল হছৈছআজৰি পৃথৱীত প্ৰচলতি অসংখ্য ৰ গ। 


যতেযি 1 মই মানুহক কচো-খাদ্য গ্ৰহণ কৰবিললৈমিন্ত্ৰণ কৰ _, ততেযি 1] মই নতুন 
পৰীক্ষাৰ প্ৰস্তাৱ নদিও্5। ইয়1ৰ বপিৰীত মেই তণেঁল কক আহ্বান জনাইছ য 
সদায আগবাঢ় থকা অৰ্থহীন পৰীক্ষাব ৰ বন্ধ কৰ স্বাভাৱকি জীৱন-ধাৰণৰ 


পদ্ধতলিখ ঘৰা আহবিল| 


গতকিহষযদহিততেওেঁ সাধাৰণ জ্ঞানৰ পৰা বঞ্চতি নহয _, তন্তে পোঠকছ আনসেহে 
"নতুন পৰীক্ষা"ট  কৰবিলথঅৈপকে্ষা কৰা ফলাফলৰ বষিয তেওঁক অৱগত কৰা উচতি 
নহয । তওণ্ডে তৎক্ষণাত নজিৰ বপিদজনক পৰীক্ষা-নৰীক্ষা বন্ধ কৰ স্বাভাৱকি জীৱন- 
ধাৰণৰ ফালমমুখ কৰবি লাগ৷৷ 


সহে সকল ব ৰ পৰীক্ষাৰ চূড নৃত উৎপাদন, মাষ্টাৰপছিৰ,... 
মানুহৰ গৱষেণাগাৰ, হছৈ বেজ্্‌ঞানীসকলপ ৃথৱীখনক খুৱাব বচিৰা বড আৰু গুড }/ 
আনহাতপে্ৰেক্‌তৰি পৰীক্ষাগাৰৰ মাষ্টাৰপছি হছৈঘেহন, আখৰ ট আৰু আপলে। আমা 
সকল ৱথেই দুটাৰ মাজৰ পৰা এটা বাছনা কৰবি লাগবি। সকল ৰন্ধা খাদ্য কৃত্ৰমি পদাৰ্থ 
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স্বাভাৱকি গুণৰ পৰা বঞ্চতি। বহুলভাৱব বেজ্ঞাপন দযি 1] ভটামনি টবেলটে আৰু খাদ্যৰ 
নষ্কাশনৰ দৰহে ইহঁতৰ পুষ্টকিৰ মূল্য আছা৷ 


বহু প্ৰজাতৰি জীৱ আছ, তপেঁল কৰ চকিৎ্সিক নাই, চকিৎসালয আৰু ফাৰ্মাচীও 
নাই, তথাপণ্ডি মানুহৰ তত্বাৱধানত থকা জীৱৰ বাহৰিওে ইহঁত বমোৰৰ সন্মুখীন 
ন হ ৱাকযৈ জৌযষয ই থাকত আৰু নজিৰ শাৰীৰকি জীৱনৰ সতৈম মেলি থকাকগলৈজিৰ 
সঠকি জীৱনকাল সম্পূৰ্ণ কৰ সেংবধিনসমূহ, কহেঁদনিমানৰ পৰা শ শ বছৰলকৈভেন্নি। 
নজিৰ শৰীৰৰ নখিতি গঠনৰ বাব, এই পৃথৱীৰ আন যকি ন প্ৰাণীতক মানুহপদীৰ্ঘ আৰু সুস্থ 
জীৱন ভ গ কৰবি লাগ৷ সম্পূৰ্ণ কচা খ ৱাৰ অভাৱত পুৰুষত ১৫০-১৮০ বছৰ বয সত 
উপনীত হ’ব পৰাৰ দৃষ্টান্ত ৰকেৰ্‌ডত আছ, কৱেল খাদ্য সামগ্ৰীৰ চৰম অৱক্ষয ৰ 
পৰা হাত সাৰবি পৰা পৰস্থিতিতি জীয ই থাকলি৷ বছেভিাগ মানুহৰ কেম জীৱন যাপন 
কৰাট ৱহে তণেঁল কৰ জীৱনশলৌত কবি এটা ভুল হ ৱাৰ স্পষ্ট ইংগতি দযি জৌৱ- 
জন্তুৱব বেছেভাগহে উদ্ভদিৰ সউেজীয 1] পাত আৰু ডাল খায । মানৱ জাতৰি হাতত আছ? 
উচ্চমানৰ আটাইতকঠ স্বাস্থ্যকৰ আৰু ঘনীভূত পুষ্টা যবি ৰ সহে উদ্ভদিৰ পাত আৰু ডাল, 
ডাল আৰু ডালৰ মাজৰেপপোাৰ হগগৈটা আৰু ফলত একত্ৰতি হছৈ৷৷ 


জীৱবজি্‌ঞানীসকলশ্ুদ্ধ পথৰ পৰা বচ্যুুতি হ ভুল দশিত অনুসন্ধান চলাই আছবেবুলা 
স্বীকাৰ কৰাৰ সময আহা পৰছি(৷ তদুপৰা তওেঁল কলসে্বৌকাৰ কৰবি লাগবি যপ্ৰোক্তকি 
পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ ল কচানৰ ক্ষতপ্ৰিণ কৃত্ৰমি প্ৰস্তুতৰি দ্বাৰা সম্ভৱ 
নহয ; যংবেষিৰ বভিন্নি অংগৰ অৱক্ষয পুনৰুদ্ধাৰ কৰাৰ ক্ষমতা নাই; যং আমাৰ 
অংগ আৰু গ্ৰন্থবি ৰ আমাৰ শৰীৰৰ অবচ্ছিদ্যে অংশ আৰু সযে হেহইইয 1ক 
বক্তি বা আঁতৰাই পলোব নালাগ৷৷ আজাঁ তণ্েল কক দখেুৱাইছ মানৱ শৰীৰক সকল 
ৰ গৰ পৰা ফলপ্ৰসূ আৰু নৰ্ণায কভাৱমমুক্ত কৰাৰ এক অত-সহজ আৰু সহজ 
পদ্ধতা৷ ই হছৈ শেৰীৰৰ ৰ গীয 1 আৰু অসাৰ ক ষব ৰ ধ্বংস কৰা, অপ্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ 
য গান বন্ধ কৰ, আৰু ইয 1ৰ ঠাইত প্ৰাক্তকি পুষ্টৰি পৰা উৎপাদতি সুস্থ 
আৰু বশিষে ক ষ স্থাপন কৰা। ম ৰ যুক্তৰি বধৈতাক সম্পূৰ্ণৰূপ নশ্চিতি হ'বল হ'ল 
তণ্ডেল কক মাত্ৰ কহেঁমাহমানৰ শ্ৰমৰ প্ৰথ জন৷ 
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চকিৎ্সিক আৰু জীৱবজি্্‌ঞানীৰ লক্ষ্য কা হ'ব লাগ, যদ মুক্ত কৰাট নহয 
ৰ গৰ পৰা মানৱ জাতৰি? কচো খ ৱাট ৱহে সহে লক্ষ্যত উপনীত হ ৱাৰ পথ। 


তণ্েল কতেৎক্ষণাত ঘ ষণা কৰবি লাগবি যতেওঁল কতোচলতকে 
ৰ গমুক্ত পৃথৱী। যদা তেল কপ্ৰেমাণ কৰবি পাৰ যেপ্ৰকৃতষি কেৰা হচাপতক 
নজিৰ হচাপ অধকি সঠকি, আৰু সমগ্ৰ বশ্বিৰ কচোা খ ৱা ল কসকললনে্‌বাস্থ্য সুস্থ 
হ ৱাৰ পৰৱিৰ্ত:ৰ গৰ সন্মুখীন হ'বলগীয 1 হয _, তন্তে মেই ম ৰ কতিাপৰ সতৈ৫ 
তৎক্ষণাত ৰঙ্গমঞ্চৰ পৰা অৱসৰ ল’ম আৰু ততেযি 1ও অৱসৰ ল'ম ম ৰ শান্ত ধৰা- 
ৰাখক। নহ'ল নেশ্চিয তণ্ডেল ককেৱেল চকিৎসালয আৰু ফাৰ্মাচীৰ দুৱাৰ খ লা 
ৰাখবিলল0 মানৱ জাতকি ৰ গ সহ্য কৰবিলথ বাধ্য কৰবি ন ৱাৰ 


তণ্ডেল কতই চন্তাৰ লগত মলিবি লাগবি যংএতযি 1ৰ পৰা... 
ৰন্ধা খাদ্য প্ৰস্তুত কৰা আৰু ইয ৰ পৰামৰ্শক সামগ্ৰকিভাৱনমমোনৱতাৰ বৰিন্দ্ধ 
অপৰাধ হচিাপগেণ্য কৰা হ'ব, আৰু বষিৰ দ্বাৰা "চকিৎ্সা"ক ৰন্ধা-খ ৱা যুগৰ যাদু হচাপচ 
গণ্য কৰা হ'ব। জ্ঞানী আৰু মানৱীয চকিৎ্সিকসেহে পৰামৰ্শব ৰ তৎক্ষণাত বন্ধ 
কৰ মানুহক প্ৰকৃতৰি অধ্যাদশেৰ অধীনত থাকবিল আমন্ত্ৰণ জনাব। বষাক্ত পদাৰ্থ 
আৰু কৃত্ৰমি ভটামনিৰ নাম লখিলিহে বুকুত ববিকেৰ স্ফুলতিগি বাকী থকা ডাক্তৰৰ হাত 
দুখন কঁপবি লাগ, আৰু ৰন্ধা খাদ্যৰ নাম উচ্চাৰণ কৰলিতেওঁৰ ওঁঠ দুটা কঁপবি লাগ৷ 
তণ্ডেল কৰ এই অভযোন নৰীহ ল কৰ ওপৰত মৃত্যুদণ্ড দযি 1ৰ সমান। এই 
কথা সকল অভভিৱকওণ্ে উপলব্ধ কৰক। 


হয ত ম ৰ কছিুমান পাঠক মে ৰ লখোৰ সুৰট ভাল নাপাবও পাৰ৷ ভতিৰত 
তণেঁল কৰ মতামত, ম ৰ প্ৰকাশভংগীব ৰ অধকি বজৈ্‌ঞানকি (বছেভিগ মানুহৰ 
বাবববুজবি ন ৱাৰা লটেনি পৰভিাষাৰসসেজ্জতি), অধকি মলিপ্ৰীতপ্ৰ্ণি (অভষি গী), অধকি 
গুৰুতৰ (ভণ্ডাম), অধকি আপ চমূলক (অসাধু), অধকি স_জন্যশীল (মছি 
ক ৱা) আৰু অধকি ক শলী (পৰাজয ”)হ ৱাট ৱহে ভাল). কন্তিু মই নৰ্ণিায ক, 
আন্তৰকি আৰু সাহসী হ ৱাট ৱহে পছন্দ কৰ । আৰু মই এনক্ৱোই হ’ম, যদণ্ডি মই 
গ টইহে পৃথৱীখনক ম ৰ বৰ্ব্দ্‌ধ বেচাৰা পাম৷ ম ৰ বশ্বাস য'সেকল বুদ্ধমিন 
ল কমে ক সমৰ্থন কৰবি আৰু ভৱষ্যিত প্ৰজন্মই ম কদ যষী সাব্যস্ত কৰবি। 


যতেযি 1 মই কুকুৰাৰ চূপৰ পৰামৰ্শ ববিচেনা কৰ _, ততেযি [1 কুহুমৰ... 
কণী, ভজা যকুত বা ষ্টুড ফল অক্ষম ল কক, আৰু বশিষেকগসৈৰু ল'ৰা-ছ_- ৱালীৰ বাব 
অপৰাধমূলক কাৰ্য্য, মইক ন ননি্দিাসূচক অভষি গ কৰা নাই। নতুবা 
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মই সত্যৰ বৰ্ন্দ্ধং:পোপ কৰ "নংযেতেযি 1 মই সহে সকল ব ৰ চকিৎ্সা অপাৰচেনক 
যাদুকৰী বুলা গণ্য কৰ *, য'ত প্ৰাক্তকি পুষ্টৰি সহায ত মৃত্যুৰ দুৱাৰমুখত থযি 

হ& থৈকা ৰ গীজনৰ ৰক্তবাহী নলী পৰষ্কাৰ কৰাৰ পৰৱিৰ্ততওঁৰ হৃদযন্ত্ৰৰ 
পশৌব ৰ শক্তশিলী কৰাঁ প্ৰদান কৰা হয তখেতেততেখেতেৰ নলীকাব ৰ বষোাক্ত 
বৰিক্তকিৰ দ্বাৰা বহল কৰ, "চাবুকৰ লচে"ৰ দ্বাৰা হৃদযন্ত্ৰৰ কাৰ্য্যকলাপক 
উদ্‌দীপতি কৰ, তজে এৰ তজেৰ পৰমিণ হ্ৰাস কৰবো কৃত্ৰমি উপায ৰেতেজেৰ 
পৰমিণ হ্ৰাস কৰছ আৰু পাতল কৰ বাৰ্চাৰ-বনোৰ আৰু আন বহুত ববিকেবান 
বজি্ঞানীয ৩ে এন অেভযোনক যাদু, প্ৰতাৰণা আৰু ঠাট্টা-মস্কৰা বুল গণ্য কৰছি৷৷ 


নশ্চিয মই অবনিয ৰদ যষী নহয় যতেযি 1, ম ৰ ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰা” 
তাৰ পছিত ম ৰ আৱষি্কাৰৰ ভত্তিতি মই ঘ ষণা কৰ যণচোইট'লজষ্টিসকলছডউন্্‌মাদনাৰ 
দ যষী যতেযি 1তণ্ডেল কপে্ৰেথমপ্ৰোক্‌তকি খাদ্যত থকা হাজাৰ হাজাৰ পুষ্টকিৰ 
উপাদান জ্বলাই ক ষব ৰক অত্যন্ত অৱক্ষয ৰ সন্মুখীন কৰ, আৰু তাৰ পছিত 
আৱৰ্জনা কৰলোখ লাখ ৰাজহুৱা ধন এটা কৃত্ৰমি পদাৰ্থ আৱষ্কিাৰ কৰ সহে ক ষব ৰল 
হৰুৱাই পলে ৱা সকল ব্যৱস্থা আৰু কাৰ্য্য ঘূৰাই অনাৰ বৃথা প্ৰচষ্টো। 


উদাহৰণ হচাপললেওঁ আহক, যজিন চকিৎ্সিকৰ যত্নত মই ম ৰ আদৰণীয 
সন্তান দুটাক সমৰ্পতি কৰছিলি *| প্ৰথম কথা, ইহঁতৰ পাচনত সহায় কৰা আৰু শক্তা- 
বজাই ৰখাৰ অজুহাতত তণেঁ তণ্ডেল কক কচো ফল নষিদ্ধি কৰছিলি আৰু ইয 1ৰ পৰৱিৰ্ত 
কম্‌প ট আৰু "পুষ্টকিৰ খাদ্য"ৰ পৰামৰ্শ দছিলি। পছিলগলসৈহে পৰামৰ্শসমূহৰ ফলত হ ৱা 
স্বয ংক্ৰযষি তা আৰু স্বয ংক্ৰষি সংক্ৰমণক মলেৰেযি 1 বুল সন্দৰ্ভত তও্ডে 
কুইননিৰ ভয ংকৰ মাত্ৰা আৰু পছিলঙৈ অগণন পৰীক্ষা আৰু পৰীক্ষাৰ জৰযি ত 
"ডায টে"ৰ ভতিৰত আটাইতককৈঠ ৰ আৰু বপিল পৰমিণৰ বভিন্নি ওঁষধ আৰু... 
আধুনকি এন্টবিায টকি ওঁষধৰ দ্বাৰা তণেঁ শশ্ব্সিকলক তণওেঁল কৰ শষে শক্তৰি মজুতৰ 
পৰা বঞ্চতি কৰছিলি। এন. এজন চকিৎ্সিকন নেশ্চিয ক/০051 %৪০0৷)/][14/8। চ 0141 
ৰদ যষী আছলি, যদণ্ডি তপে সকল কাম অজানতিকেৰছিলি। এতযষি 1 তওত্তে যাত, আন 
ল'ৰা-ছ ৱালীৰ বৰ্ব্দ্‌্ধয(একটো অপৰাধ পুনৰাবৃত্তত নকৰ, তাৰ বাব আমা 
তণ্ডেৰ অপৰাধৰ ধক তণ্ডেৰ ওচৰলগঘৈৰল! আন তণ্ডেক উপলব্ধ কৰাব লাগবি যতেওেঁ 
আটাইতকইজৈঘন্য অপৰাধৰ দ যী। যদ ড্ৰাগছ যং... 
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ম ৰ ল'ৰা-ছ ৱালীয ৫১৪ বছৰ ধৰল ৱাট সম্্‌পূৰ্ণৰূপব ব্যৱহাৰ কৰা হ'ল, এটা গ টহে 
সনোবাহনী সম্পূৰ্ণৰূপ ধ্বংস হ'ব। 


পদট আজ কম বছে পৰমাণ একহে। বজৈ্্‌ঞানকি এই যুগত 
অগ্ৰগত% মই এতযষি 1ও অসংখ্য শতো, দুৰ্বল শস্মন দখেছি *, যাৰ মাক তওঁল কক চাউল, 
মাংস, কণী, ৰুট',ম _, মাখন আৰু পষ্ট্ৰে- খাবলথ বাধ্য কৰবিলসৈকল ধৰণৰ উৎসাহ আৰু 
ভাবুকৰি আশ্ৰয লয _, এক সেময ততেওণেঁল কঠশোেসা আৰু... কল "হজম নহয ", চৰৌ 
আৰু আঙুৰৰ "ডায ৰেযি "ৰ বাব, আৰু মালবৰৌ আৰু বগৰী "জ্বৰৰ জন্ম"ৰ বাব৷৷ 
এই দুখজনক অৱস্থা মই কনেকেডৈদাসীনতাৰ৮ সহ্য কৰমি? 


মানুহৰ জীৱৰ গঠন কমিান জটলি সযে 1 সকল ৱছোন!৷ বুঁহয়ি ।ৰৰ দানা 
এটাৰ জটলি গঠন হুবহু এক৷ 
আমা যতেযি 1 ইয় 1ক গজাল মলোঁ দণ্ডি ততেযি 1 ই মানুহৰ দৰ জীয় ই থকা আৰু উশাহল ৱা 
এক সক্ৰযি আৰু সমৃদ্ধশিলী শৰীৰ হ?পৈৰ, মাথ *ই কথা ক'ব ন ৱাৰ আৰু খ জকাঢ বিন ৱাৰ 
আমাৰ শৰীৰৰ সকল সৰু-বৰ উপাদানৰ নযি মীয [1 কাৰ্য্যৰ বাব অপৰহিৰ্য হাজাৰ 
হাজাৰ পদাৰ্থ ইয 1ত প্ৰ = জনীয পৰমিণত আৰু অৰ্ত নখিনতি হচাপত জমা 
হয । আম যতেযি 1 জীৱতি ঘটক ৰুটলি্‌ৰূপান্তৰতি কৰ _, ততেযি 1 আম ইয় 1ৰ 
ছাইৰ বাহৰিইয 1ত থকা সকল পদাৰ্থ ধ্বংস কৰা পলোওঁ: মৰা ষ্টাৰচ আৰু চনো।৷ সহে 
ছাইব ৰক প্ৰকৃত পুষ্ট বুলা কল্পনা কৰা সু-উদ্দশ্যেপূৰ্ণ মাক সন্তানক দযি ৮ কন্তিি 
জীৱতি ঘহনুট দবিলভৈয কৰা৷ 


একদেৰপ্্‌থেৱীৰ সকল ব ৰ ৰন্ধা খাদ্য, যবি ৰক অদৃূৰদৰ্শী মানুহভোল পুষ্টা 
বুলা গণ্য কৰ, সহেব ৰহে দুৰ্গন্ধযুক্ত আৰু অত মজুতযুক্ত ছাইৰ ভন্নি চৰে বাহৰি৷ আন 
এক নহয । জীৱবজ্্‌ঞানীসকলছহেয 1ত আৱষি্কাৰ কৰা ভটামনি আৰু 
স্লটেব ৰ অপ্ৰাকৃতকি, নৰ্জীৱ পদাৰ্থ। 


জীৱতি শাক-পাচলৰি ক ষট সজি ৱাৰ লগলেগহে পুষ্টা হ ৱা বন্ধ হ 
যায ; ই নজিৰ প্ৰাকৃতকি অৱস্থাৰ পৰা ওলাই আহ| কৃত্ৰমি কবি এটালহৰূপান্তৰতি হয় । 
যতেযি 1 এগৰাকী মাত্য নেজিৰ সৰু কচুৱাট ক প্ৰথম ৰুট, শুকান গাখীৰ বা আনক ন 
ৰন্ধা বস্তু দযি 0, ততেযি 1 তওণ্তে সহে ক্ৃত্ৰমি পদাৰ্থৰ ৰ ব্যৱহাৰ কৰা নজিৰ সন্তানৰ 
ওপৰত আটাইতকগৰনৈৰ্দিয আৰু অমানৱীয পৰীক্ষা-নৰীক্ষা কৰবিল! আৰম্ভ কৰ 


চকিৎ্সা বজ্্‌ঞানৰ ম লকি ভুলট নহিতি হই আছহছ য় ৰ দুখজনক 
অদূৰদৰ্শীতাত। আনকাঁ কাউড্ৰযি বেবিচেনা কৰা ইমান বশিষ্টি চাইট'লজষ্টিক 
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ঘট, বীজ আৰু ফলৰ দৰজজৌৱন্ত আৰু নখ্িনতি খাদ্য সামগ্ৰী "স্থানীয় উৎপত্তৰি যথষ্টে এক, 
আৰু সহজ খাদ্য" হ'ব লাগ৷৷ ইয ৰ বপিৰীততেওেঁ মানুহ -খ ৱা ৰঙীন ছাইৰ ঢৰেব ৰক "পৃথৱীৰ 
বহু প্ৰান্তৰ পৰা সংগ্ৰহ কৰা বহু ধৰণৰ খাদ্য" বুলা গণ্য কৰ (02. 00.1). 220), আৰু আশা কৰ 
যং এজন এৰষ্টিটলছ আহ তওণেঁক দখে্ৱাব দুযু টাৰ মাজত প্ৰকৃত পাৰ্থক্য। 


বৰ্তমানৰ চকিৎ্সা বজি্্‌ঞানৰ ব্যৱস্থাট ক তীব্ৰ প্ৰত্যাহ্বান জনাইছ যদণ্ডি মই কৰছি 
কাৰ বৰ্ন্দ্‌ধ ঘৃণা সহ্য নকৰবি। মই কৱেল ব্যতক্ৰিম ন হ ৱাকলসৈকল পুৰুষ-মহলিৰ প্ৰতা 
গভীৰ কৰুণা অনুভৱ কৰছি _, কাৰণ তেল কলনেজিৰ ব্যক্তৰি বৰিন্দ্ধ, নজিৰ সম্পৰ্কৰ বৰ্িন্দ্ধূ 
আৰু মানৱ জাতৰি বৰ্ন্দ্ধ:সেহে অপৰাধৰ ৰ অজানতিতআৰু চন্তিা নকৰাকযৈ সঠজেংঘটতি 
কৰ আহছি(৷ কন্তু যসিকলএই শাৰীব ৰ পঢ় [নজিৰ ভুলত অটল থাকতেণঁল কক প্ৰতজিন 
বুদ্ধমিন মানুহননেন্দি কৰবি। 


এতযি 1সময আহাঁ পৰছিংযেতেযি 1 জীৱবজি্্‌ঞানীসকলছ যে 1ৰএটা বাছ ল’ব লাগবি 
তণ্েলে কৰ বাবদেটা বাট মুকলা।৷ হয তণেঁল কপ্ে্ৰেক্‌ৃতৰি ভুলহীনতা প্ৰজ্‌্ঞাক গ্ৰহণ 
কৰাঁ মানৱতাক একলেগহইয 1|ৰ সকল দুখ-কষ্টৰ পৰা মুক্ত কৰবি লাগবি নহয প্ৰক্ৃতৰি 
নযি মক আওকাণ কৰাঁ কৱেল নজিৰ বচাৰৰ ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰ বগা ৰুটকি কৃত্ৰমি বুলা গণ্য কৰা 
জীৱতি ঘহ্েলুতক উচ্চ বুল গণ্য কৰবি লাগবি প্ৰাকৃতকিতকথ ভাল, আৰু আগৰ দৰহে নজিৰ 
ক্ষতকিৰক পৰীক্ষাত অটল থাক।।৷ ততেযি 1 কাঁ ফল হ'ব? ধৰা লওক যৰেবৰ্তমানৰ অৱস্থা 
আৰু কহেটামান প্ৰজন্মলকৈচ চেলা থাকলি, সহে সময ছ ৱাত ড্ৰাগছৰ পৰমিণ প্ৰকৃততদেুগুণ বৃদ্ধা 
পাল; কৃত্ৰমি ভটিামনিৰ সংখ্যা চাৰগিণ বৃদ্ধা পাল, প্ৰতটি ঘৰ চকিৎসালয লৰইৰৈৰপান্তৰতি হ'ল 
আৰু প্ৰতজিন ব্যক্ত চকিৎ্সিক হং পৰলি। এই সকল ব ৰৰ পৰা আমা কা'লাভ কৰবি 
লাগ, যতেযি 1 চকিৎসিকনজিহে আন যকি ন শ্ৰণৌৰ ল কতকৰবঞৈছেকিৰৈ গত আক্ৰান্ত 
হয আৰু সাধাৰণত -সেকল তকশহআগতহে মৃত্যুবৰণ কৰছে 


পৃথৱীখনক বপিথকপেৰচালতি কৰাৰ সমগ্ৰ দায ত্বি নযি _ জতি,.. 
আগশাৰীৰ বশিষেজ্‌ঞসকল: গৱষেণা জীৱবজি্‌ঞানী আৰু চকিৎ্সা বজি্্‌ঞানৰ 
অধ্যাপকসকল। সাধাৰণ চকিৎসিকক দ ষাৰ প কৰা নহয _, কাৰণ তেল ককেৱেল শকি্ষিক 
শকি ৱা কথাব ৰ বাস্তৱত ৰূপায তি কৰ৷৷ ক ন অভযিন্তাক কতেযি 1ও কাৰখানা 
এটাৰ পৰচালনাৰ সকল সবশিষেৰ সতৈ পেৰচিতি হ ৱাৰ আগতহে কাৰখানাৰ ৰক্ষণাবকে্ষেণৰ 
দায ত্বি দযি 1 নহয় । নশ্চিয কমোনুহৰ এটা দলক কছিুমান ম লকি টুকুৰাৰ ভেৰাই দযি |ট 
সম্ভৱ নহয় 
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জ্ঞান, কাল্‌পনকি অনুমান, কাল্পনকি অনুমান আৰু বৰি ধী তত্ত্ব, আৰু তাৰ 

পছিত হাজাৰ হাজাৰ বষি, নৰ্যাতনমূলক বাদ্যযন্ত্ৰ আৰু মনস্তাত্ত্বকি আদশে আৰু এই 
সকল ব ৰক ন ধৰণৰ অনুমত্বাবাধান হ ৱাকযৈ তেওেঁল কক সতীৰ্থ 
মানুহৰ জীৱনৰ সতৈ খলেবিলসৈসৈম্পূৰ্ণ স্বাধীনতা প্ৰদান কৰ৷ ক্ষন্তকে সময ৰ বাব ধৰা" 
লওঁক পৃথৱীৰ সকল চকিহিসা গ্ৰন্থ আৰু বশ্বিক ষ শুদ্ধ। ততেয়া; সইেব ৰ মুখস্থ 
কৰবিল এজন চকিৎ্সিকক এক ডজন জীৱনৰ প্ৰ জন হ'ব আৰু ততেযি 1 তওেঁ মানৱ 
জীৱট ত চলা থকা অগণন প্ৰক্ৰযি 1ৰ এক হাজাৰ ভাগ বুজবি ন  ৱাৰবি। 


দীৰ্ঘদনীয 1ৰ গত আক্ৰান্ত ৰ গীয হযযেদা এশজন চকিৎ্সিকৰ পৰামৰ্শ 
লয তন্তেতেওেঁ এশটা ভন্নি প্ৰছেক্ৰপিচন আৰু পৰামৰ্শ লাভ কৰবি। কাৰণ 
চকিৎ্সিকক কেৱেল পৰীক্ষা-নৰীক্ষা আৰু সহেখনিতি বেছেভোগ দ ষী পৰীক্ষা কৰা৷ 
যহিতে যসিকলছএতযি 1 এই প্ৰকাশ্য সত্যব ৰৰ প্ৰতা কাণ বন্ধ কৰা দযি ৮, 
তণ্েঁল ককোইলটলনৈজিৰ কান্ধৰ পৰা দায ত্বি জ কাৰবি ন ৱাৰবি। আজৰি ল’'ৰা- 
ছ ৱালীব ৰ যতেযষি 1 সময ত ডাঙৰ হ'ব আৰু নজিৰ স্বাস্থ্যৰ অৱস্থা বযে 1 আৰু 
নচিাত ডুব য ৱা হ'ব, ততেযি 1তণ্েল কলসেকল জীৱবজি্‌ঞানী, পৃথৱীৰ নতো আৰু 
নজিৰ পত্-মাত্‌ক হচাপ দবি আৰু তল কহযযতেযি |তণ্ডেল ককো পদক্ষপে 
লছৈলি সহে কথা জানবিলগদোবী কৰবি এই সতৰ্কবাণীসমূহ পঢ় ক। ততেযি 1ও তণওেঁল ক০ 
ভাবছিলিন  যংতেওঁল কৰ জ্‌ঞান প্ৰকৃতৰি তুলনাত ডাঙৰ? 


যদা তল কতেনেকেণনোৈভাবতেন্তেপ্ৰোক্‌তকি খাদ্য সামগ্ৰীৰ ধ্বংসহ ৱাত 
তৎক্ষণাত বন্ধ কৰবি লাগবি। এইট প্ৰকৃতৰি দূঢ আজ্‌ঞা, যয়ি কে ন আপ চ 
স্বীকাৰ নকৰে৷ ই সমগ্ৰ বশ্বিব্ৰহ্মাণ্ডৰ নযি ম৷ 


কন্তু আজ মানৱ জাত এই পৃথৱীখনক নৰকলই ্পান্তৰতি কৰা চয  তানৰ 
সম্পূৰ্ণ আধপিত্যৰ তলত জীয় 1ই আছ সহে চয তানব ৰধ্ননীয |[ছ ৱালীৰ মুখা 
পন্বধিি ৰাতৰি আহাৰ গ্ৰহণৰ টবেলত আৰু মানুহৰ বাচন-বৰ্তনত বহছি তল কতেওেঁৰ মুখ 
আৰু চবিকত, বাহু আৰু ভৰৰি ওপৰত, ডঙিতি আৰু কান্ধত শুই আছছ আৰু নজিৰ 
দৃষ্টকি ণৰ ঠাইৰ পৰা তণ্ঁৰ ইন্দ্ৰযি ব ৰক লথশৈহংকাৰৰেহহোঁহছি।৷ তণেঁৰ শৰীৰত 
স মাই তণ্ডেৰ হৃলহ আৰু আত্মাত স_মাই পৰছি৷৷ 
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আজৰি "সভ্য" মানুহজন অতীত যুগৰ মূৰ্তপূিজাক উপহাস কৰ, কন্তু তণ্ডে উপলব্ধা- 
নকৰহ যততেওণঁ অতীতৰ মূৰ্তপিজকসকলতকত বহুত বছে বযে 1 মূৰ্তপ্জিক। পূৰ্বৰ কালত 
মানুহ বভিন্নি প্ৰাণীৰ প্ৰতমি্ৰ্তি স্থাপন কৰ আৰাধনা কৰছিলি; আজ তওেঁল কসষেহে 
জীৱ-জন্তুব ৰক বধ কৰা তওেঁল কৰ পচ'য ৱা মৃতদহেব ৰক পূজা কৰ 


সমগ্ৰ পৃথৱীখন বৰ্তমান সময ত জীয় ই আছ শশ্িমৰ মুখত কইহেট পালমান 

তজে দখে আচলততঅেজ্‌ঞান হগলৈৰা "সুক্ষ্ম" আৰু "ক মল হৃদয ৰ" ভদ্ৰমহলিগৰাকীয় ৷ 
শান্তভাৱ মৰে প- ৱালৰি তজে ওল ৱা হৃদযন্ত্ৰ, যকৃত বা স্তনট টবেলত ৰাখা” 
টুকুৰা-টুকুৰ কৰ্‌ কাটা পিলোষ সকল উদাসীনতা, এক মুহুৰ্তৰ বাবওে প্ৰতফিলতি নকৰাক 
যদুখীয 1 জীৱট জীৱন আৰু সজীৱতাৰণভেৰা পৰাৰ মাত্ৰ এঘণ্টা আগত৷ তাই 

শশৈৱৰ পৰাই কুকুৰা বা মৰে পৱালৰি সতৈক কেচুৱা এটাক বধ কৰা দখেলিহেতৈনে, তন্তে তোই 
সমান উদাসীনতাৰককেটাৰীখন তুলা ল'লহেতৈনে আৰু ক ন সংক চন হ ৱাক 

মৰে প_ৱালটি ৰ হৃদঘ ৰ সতৈমেলি৷তাই কাটা পলোব সহে কচুৱাট ৰ হৃদয , 

ৰন্ধা-বঢ | আৰু খাব। পাৰ্থক্য মাথ *এইট ৱহে যতোইৰ চকু দুটা এটাৰ লগত অভ্যস্ত হ 
পৰছি, কন্তু আনট ৰ লগত নহয _, নহ'ল কসাইৰ দ কানত, গৰুৰ মৃতদহেৰ কাষত ওলমা 
থকা মানুহৰ শৰীৰৰ ৰক্তাক্ত দৃশ্য দখে তাই আচৰতি নহ’লহতৈনে আৰু ভডে | 


বৰ্তমান মানৱজাত সভ্য হ ৱাৰ পৰা বহু দূৰত 


যতেযি 1লকৈমোনুহৰেৰেন্ধা খাদ্য গ্ৰহণ কৰা থাকবি, ততেযি 1লকৈপৃথৱীত প্ৰকৃত 
লাভৱানতা বা স্থায সী শান্তণ্ডি থাকবি ন ৱাৰ ই ৰন্ধা খাদ্যই পৃথৱীৰ সকল যুদ্ধ আৰু 
হত্যাকাণ্ডৰ জন্ম দযি ৷৷ 


ৰন্ধা খাদ্যই হটিলাৰ, লনেনি, ষ্টলেনি আদা বপিদজনক একনায কত্ববাদী বা 
আব্দুল হামদি আৰু তালাত আৰু তল কৰ অনুগামীৰ দৰশ নেষ্ঠুৰ অপৰাধীৰ জন্ম দযি ৮, 
যযি হতোৰ্মনেযি 1ৰ শান্তপ্ৰ্ণি জনসংখ্যাৰ এটা আধাক হত্যা কৰ্‌ আনজনক খদো- 
পঠযি 1ইছলি তণেঁল কৰ প্ৰাচীন গৃহভূমৰি আধা অংশ, য'ত তেল কহোজাৰ হাজাৰ বছৰ 
ধৰা বাস কৰছিলি, তণঁল কৰ খতেৰি সঁজুল৷,তণেঁল কৰ ঘৰ আৰু তণেল কৰ... 
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বাগচা, তেল কৰ পাহাৰ আৰু উপত্যকা, আৰু তাৰ পছিত নৰ্লিজ্জভাৱসসম্পূৰ্ণ 
শাস্তহীনতাৰসসেমগ্ৰ "সভ্য" পৃথৱীৰ চকুৰ সন্মুখত পৰেডে কৰা। 


কুঁহয়ি ।ৰৰ উৎপাদন ক্ৰমাগতভাৱবৃদ্ধ প ৱাৰ পছিত সমগ্ৰ বশ্বিতংএতযি 1 
শস্যৰ যথষ্টে নাটনা হই আছ 


এই অদ্ভুত বৰি ধৰ তনিটা কাৰণ আছ প্ৰথমত, গ টা আহাৰ খ ৱাৰুটকি 
সকল তবেবগা ৰুটলিৰৈ্পান্তৰতি কৰা আম ইয 1ৰ শষেৰ অৱশষ্টিখনি পুষ্টকিৰ মূল্যৰ পৰা 
বঞ্চতি কৰা পলোওঁ। তাৰ পছিত ক্ৃত্ৰমি সাৰ প্ৰথ  গৰ সহায ত আমা উৎপাদতি 
সামগ্ৰীৰ পৰমিণ বৃদ্ধা কৰাঁ তাৰ গুণগত মানৰ মূল্যত বুদ্ধা কৰ । শষেত ভুৱা মানুহজন 
ইমানহে দ্ৰুতগততি বৃদ্ধা পাইছ যং খাদ্য উৎপাদন বৃদ্ধযি চচোহদাৰ লগত খ জ মলিব 
পৰা নাই। 


আৰু অধকিংশ শস্যৰ মাটা মাংস আৰু দুগ্ধ উদ্য গৰ পশুধন জীৱ-জন্তুক খুৱাবল 
ব্যৱহাৰ কৰা হছৈ৷৷ 


প্ৰথম দৃষ্টতি পুৰুষ-কেচো খ ৱাৰ ফলত মানৱতাই কমিন বশিাল লাভ লাভ কৰবি, 
সহে কথা কল্পনা কৰাত অসুবধি পাব পাৰ৷ 


প্ৰায নমিষিতপ্ৰেতটি ৰ গ চৰিদনিৰ বাব ডেটুৱাই নবি, আৰু প্ৰতটি সংয জন 
আৰু অপৰাধ পৃথৱীৰ পৰা নাইকযি 1 হথ যাব। 


এককপঞেময তঙজৌৱনৰ আশা দুগুণ বা তনিগিণি বৃদ্ধা পাব আৰু বৰ্তমানৰ অৱস্থা চলাঁ 
থাকলিঙঞে শ বছৰলকৈমমোনুহৰ হাতৰ মুঠতি নাথাকবি পৰা পৰসিৰৰ অৰ্থনতৈকি অগ্ৰগত হ’'ব। 


এই দাবীব ৰ তথ্য আৰু কল্্‌পকাহনী নহয _, আৰু, তাত কভডোঙৰ কথাট হ'ল, 
সহে সকল ব ৰ সুবধা অত সহজভাৱলোভ কৰবি পাৰা৷ আম মাত্ৰ প্ৰকৃতৰি অত ম লকি 
নযি মব ৰক সন্মান কৰা আৰু জীৱতি আৰু অবচ্ছিদ্যে ঘহ্ুৰ ধ্বংসৰ ধ কৰবি 
লাগবি। যদা ক ন বাই জীৱতি, সক্ৰষি ঘহু আৰু জ্বল ৱা ৰুটৰি মাজৰ পাৰ্থক্য 
ভদে কৰ অনুভৱ কৰাৰ মানসকি জ্ঞান থাকলিহতৈনে, তন্তে কেচো খ ৱা আৰু ৰন্ধা জীৱৰ 
মাজৰ পাৰ্থক্য সহজহে অনুমান কৰবি পাৰলিহেতৈনে। 


খ ৱামানুহ৷ 
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এতযি 1 চাওঁ আহক বৰ্তমানৰ শাসকসকলঙপ্ৰেহণ কৰা মন ভাৱ 
বশ্বি আৰু অন্যান্য দায ত্বিশীল কৰ্তৃপক্ষৰ দ্বাৰা এই গুৰুত্বপূৰ্ণ 
সমস্যাসমূহৰ প্ৰতা। তণেঁল কৰ পৰা পৱা চঠিবি ৰদেখ্ৱোইছ যতেপঁল কমে ৰ 
প্ৰথমখন কতাপ আগ্ৰহৰেপেঢ় ছি আৰু ম ৰ মতামতৰ প্ৰতা ততঁল ক০ 
নজিকলস োধাৰণ সহানুভূতশীল বুলা ববিচেনা কৰছি৷৷ ক ন ফালৰ পৰা এটাও 
অসঙ্গতপ্ৰ্ণি মাত শুনা নাই। কন্তু এয_1ই যথষ্টে নহয় ।ম ৰ কতাপখন এবাৰ পঢ় {** 
একাষৰীয় 1] কৰা থ’ব পৰাক(আকৰ্ষণীয উপন্যাস নহয় _। ই এন. এক খণ্ড য’ত আমাৰ 
পৃথৱীৰ আটাইতকঠত গুৰুত্বপূৰ্ণ আৰু জৰুৰী সমস্যাসমূহৰ বষিয (আল চনা কৰা হছৈ৷৷ 
ইয় 1ক বাৰংবোৰপেঢ় বি লাগ আৰু ইয 1ৰ প্ৰতটি বাক্যক ভালদৰত ওজন 
কৰ ঘণ্টাৰ পছিত ঘণ্টা ববিচেনা কৰা উচতি। 


পৃথৱীৰ সহে শাসকসকলহ যদা কচো খাদ্যক আৰু এটা ৰুটনি প্ৰশ্ন হচাপএ গেণ্য কৰ 
আৰু তণ্ডেল কৰ আন সকল ৰাজনতৈকি আৰু অৰ্থনতৈকি সমস্যাৰ দৰহে ইয 1ক অধকি 
অধ্যয ন আৰু ববিচেনাৰ বাব, "বশিষেজ্্‌ঞ"ৰ ওচৰত জমা দযি তেন্তেসেযে 1 
ভুল হ'ব। হাজাৰ হাজাৰ বছৰ ধৰা অসংখ্য পৰীক্ষা আৰু অধ্যয ন চলা আহছি 
যদণ্ডিসকল ব ৰহে দুৰ্ভাগৃ্যজনকভাৱ বেফিল হছৈ৷৷ আজ মানুহক সহে ধ্বংসাত্মক 
পৰীক্ষাব ৰৰ অন্ত পলোবলহ আৰু নজিৰ স্বাভাৱকি জীৱনশলৈৌলই ঘূৰ'" আহবিল 
নৰ্দিশে দযি 'ট কৰ্তৃপক্ষৰ তাৎক্ষণকি কৰ্তব্য। আজ প্ৰতজিন বুদ্ধমিন 
পাৰ্থক্য নৰ্ণিয কৰাত নজিৰ কৃত্ৰমি, অৱনমতি সামগ্ৰীৰ বেশিষেজ্‌্ঞ। 


লাখ লাখ মানুহৰ ওপৰত শাসন কৰা ব্যক্তজিন, একবোৰসেহজনে ৱাৰ 
এজন ব্যক্ত নজিৰ ব্যক্তৰি ওপৰত শাসন কৰা। 


কচো খ ৱাৰ নীতকি নাকচ কৰাৰ মাত্ৰ দুটা কাৰণ থাকবি পাৰ সাধাৰণ জ্ঞানৰ 
অভাৱ আৰু ইচ্ছাশক্তৰি অনুপস্থতি।। তৃতীয় কাৰণ থাকবি ন ৱাৰ৷৷ বাকী সকল "কাৰণ" 
সহে দুটা অভাৱ ঢাকবিলই আগবঢ় ৱা অজুহাত মাথ *| দায ত্বিশীল পদত থকা 
আত্মসন্মানী ল কসকলকোক এনহথধোৰণা দবি নালাগ যেতেওেঁল কৰ সাহস 
আৰু নতৈকি শুদ্ধতাৰ অভাৱ। 


দুমাহ বা তনিমিহ ধৰ সম্পূৰ্ণ কচো খ ৱাৰ অভ্যাস কৰা থকাসকলমেৰাপাটৰ 
ভৰলিগলৈগগৈ’লণ্ডে পূৰ্বৰ অস্বাভাৱকি জীৱনশলোলহ ঘৰা আহবিলকৈতেষি 1]ও সন্মত নহ'ব। 
যজিন মানুহ নজিৰ ব্যক্তৰি প্ৰতা যত্ন লয় আৰু নজিৰ স্বাস্থ্য আৰু মংগলৰ মূল্য 
দযি ঢ 
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ল'ৰা-ছ ৱালীয দুমাহ বা তনিমি হৰ সহে "পৰীক্ষা"ট এক মুহুৰ্তৰ বাবওে দ্বধা 
নকৰাকযৈ কেৰবি। যসিকল নতোই নজিৰ জনসাধাৰণৰ সুখ আৰু কল্যাণৰ প্ৰত্‌ আগ্ৰহী 
(যদ আছ) তণ্ডেল কনেজিৰ ব্যক্তগিত আদৰ্শৰ সসেকল মানৱ জাতৰি সমূৃদ্ধৰি বাট 
মুকলা কৰবি লাগবি। এয_] হ'ব তণেল কৰ মানৱতাৰ বাব আটাইতকত ভৈপয গী আৰু 
পুণ্যপূৰ্ণ সৱো। 


ৰন্ধা খাদ্য, অস্বাভাৱকি হ ৱা আৰু... 
কৃত্ৰমি পদাৰ্থ, আমাৰ বশিষে ক ষৰ বাবপপুষ্টৰি দানাও প্ৰদান নকৰ৷ তদুপৰা- 
সহেঁব ৰ য গান ধৰবিলললৈ ৱা খৰচ আৰু কষ্ট কৱেল অপচয মূলক অপচয ই 
নহয _, মানুহৰ আৰু সঁচাকৈ মোনুহৰ নজিৰ অংগসমূহ সম্পূৰ্ণৰূপঙ ধ্বংস কৰাৰ উপায । 
কচো খ ৱাৰ প্ৰথম কহেঁমাহমানত লাভ কৰা অভজ্ঞিতাই এই কথাব ৰৰ সত্যতা সকল কং 
স্পষ্টকল দৈখে্ৱোব। এই প্ৰশ্নট ৰ ওপৰত অলপ সময চন্তা কৰাট যথষ্টে। 


য ৱা কহেঁবছৰমানৰ ভতিৰত যথষ্টে পৰমিণৰ তথ্যই... 
কচো খাদ্য খ ৱাৰ দ্বাৰা লাভ কৰা সফলতাৰ ওপৰত পৃথৱীৰ সকল চুক-ক ণৰ 
পৰা লাভ কৰা হছৈ৷৷ এই তথ্যই দখে্ৱাইছছ যসেমগ্ৰ বশ্বিত হাজাৰ হাজাৰ 
পতযি নয ৱাকচোখ ৱা মানুহবযি পৰ্আছ?, যাৰ বহুতহে গুৰুতৰ ৰ গৰ পৰা 
আৰ গ্য লাভ কৰাঁ বৰ্তমান আটাইতক সুখী জীৱন কটাবলগীয 1 হছৈ৷৷ এই 
মানুহৰ ৰ বশিষেজ্‌ঞ বা বজি্্‌ঞানীও নহয ; তণেঁল ক কৱেল শকিষতি আৰু 
সংস্কৃতৱিন মানুহ যযি নেজিৰ অন্তৰ্দ্ষ্টা আৰু বচাৰৰ দ্বাৰা কচো খাদ্যৰ নীতসিমূহ 
বুজবিললসৈক্ষম হছৈ৷ আৰু প্ৰথ  জনীয সমদ্ধান্্‌ত ল’'বলল সাহস কৰছি৷৷ 


দুৰ্ভাগ্‌্যজনকভাৱমে ৰ প্ৰকাশনসমূহৰ প্ৰসাৰত কহেবাটাও গুৰুতৰ অসুবধাোৰ 
সন্মুখীন হছৈ৷৷ স্পষ্টভাৱ সেমগ্ৰ বশ্বিতললোখ লাখ বনিমূলীয | কতাপ বতিৰণ কৰাট 
এজন ব্যক্তৰি ক্ষমতাৰ বাহৰিত। ইংলণ্ডে আৰু আমৰেকিাোৰ কহেবাজন প্ৰকাশকৰ 
ওচৰত আবদেন জনাইছলি _, তণ্েল কক ম ৰ প্ৰথম ইংৰাজী কতাপখন 
তণ্েল কৰ দশেত পুনৰ প্ৰকাশ কৰবিল আমন্ত্ৰণ জনাইছলি । তওেঁল ক০ 
সকল ৱলস্বৌকাৰ কৰছিলি যংকতিাপখন আকৰ্ষণীয় আৰু উপয গীদুয টা, 


কন্তনি তেল কৰ প্ৰকাশনৰ পৰসিৰৰ ভতিৰত নপৰা বাবদদুখ প্ৰকাশ কৰছিলি। এইট 
যথষে্টে বুজা যায় , কাৰণ ইয 1ৰ প্ৰকাশনততেওেঁল কৰ আন সকল 


"ডায টেটেকি" কতাপৰ অন্ত পৰাৰ সংকতে দলিহেতৈনে, কাৰণ কচো খাদ্যৰ নীতৰি 
সতৈপেৰচিতি ক ন ৱহে নহ'ব 
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তণ্ডেল কৰ প্ৰতা সামান্যতম গুৰুত্ব দছি৷৷ আজৰি জনসাধাৰণননেজিৰ নীচ স্বাৰ্থৰ 
বাহৰিওে চাব ন ৱাৰ৷ 


ইয ৰ দ্বাৰা সমগ্ৰ বশ্বিৰ সকল সমাজ, দানশীল সংস্থা, সদয উপকাৰী 


আৰু জন-মন ভাৱৰ মানৱতাবাদীসকলক তণেঁল কৰ সদয সহায ৰ বাবত আহ্বান 
জনাইছ ।ম ৰ প্ৰকাশন প্ৰচাৰৰ ক্ষত্ৰেত তল কমে ক যমিন পাৰসেহায 


কৰক। তণ্ডেল কমে ৰ কতিাপৰ বশি, পঞ্চাশ বা এশ কপ” অৰ্ডাৰ কৰ নজিৰ ইচ্ছামত 
বতিৰণ কৰবি পাৰ, হয বকি্‌ৰী কৰা নহয বনিমূলীয 1কমদৈ। প্ৰতখিন কতাপহে জীৱন 
ৰক্ষা কৰবি পাৰ, ক ন গুৰুতৰৰ গৰ পৰা মানুহক নৰাময কৰবি পাৰবো শশ্মূৰি বাব 
সুখী ভৱষ্যিতৰ সম্ভাৱনা মুকলা কৰবি পাৰ৷ বৰ্তমান সময ত তাতকথৈৈধকি মানৱীয় 
মূল্যৰ ক ন কাৰ্যকলাপ নাই। 


১৫ বছৰ আগতহ যদ এনছ এখন কতিপৰ সুবধা ম ৰ হ'লহতৈনে, আজ ম ৰ দুই 
প্ৰযি সন্তানব ৰ জীয় ই থাকলিহতৈনে। আনহাত, ম ৰ মনট যদ প্ৰায় ১০ 
বছৰ আগতছতছআল কতি নহ’লহতৈনে তন্তে মেই নজিওে এতযি 1 জীয় ই থকা উচতি নাছলি। 
এই মুহূৰ্তত, পৃথৱীৰ সকল মানুহৰ অৱস্থা একছ আৰু তণঁল কক আমাৰ সহায ৰ 
অত প্ৰয় জন। অতাস নকালতেওেঁল কক পুষ্টৰি শুদ্ধ নীতৰি সতৈ পেৰচিতি কৰাট 
প্ৰয় জনীয | 


আজমই নজি চকুৰ দেখেছি *যক কেমন নশ্চিতি কছু্মান শৰীৰ:শে ধতি আটা, 
চনে/, শুকান গাখীৰ আৰু সংৰক্ষতি মাংস দুখীয 1ক বতিৰণৰ উদ্দশ্যেঙ বেপিলি পৰমিাণৰ 
ধন খৰচ কৰ৷ এন অস্বাভাৱকি আৰু অত্যন্ত অৱক্ষয শী খাদ্য সামগ্ৰী মানুহক 
বতিৰণ কৰা তওল কতেজানতিতঅেতা ভয় 1ৱহ পাপ কৰছআৰু প্ৰকৃতৰি নযি ম 
উলংঘা কৰ৷৷ তেল কছআটাইতকতহধৈৰ্মপৰায ণ কামট কৰলিহেতৈনে, যদহি 
তণ্ডেল কসেহে দুৰ্ভগীয 1 মানুহব ৰৰ চকু মলেো কচো-নৰিামষিভ জী হ'বল 
শকিলহেতৈনে। 


সকল খাদ্য আসক্তৰ বাব ককে’লা বগা আৰু বগা ক'লা৷ এসময ত পৃথৱীখন স্থবৰি 
বুলা ভবা হছৈলি, আনহাতসসূৰ্য্য আৰু তৰাব ৰপৃথেৱীখনক ঘূৰা ফুৰছিলি। যদ" ক ন বাই 
ইয 1ৰ বপিৰীত বশ্বিাস প্ৰকাশ কৰছিলি, তন্তে তেওঁক অদূৰদৰ্শী মানুহ পাগল বুল ধৰা” 
লছৈলি, কাৰণ তণেঁল কৰ নজিৰ চকুত পৃথৱীখন নজিৰ ঠাইত সুদৃঢ় ভাৱ থেযি হ 
আছলি, আনহাতসসূৰ্য্যই আকাশৰ ওপৰৰে গৈতাঁ কৰছিলি। 
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ঠকি সহে মানসকিতাই আজও বৰাজ কৰছি৷ মানুহ আপাত দৃষ্টতি নজিৰ শৰীৰত 
অনুভৱ কৰহ যশশেসাই তণ্ডেৰ "ক্ষতগেি কৰ, আনহাতদুগুণ সেজি ৱা বগা ৰুটা আৰু পলচি 
কৰা চাউল সেহজছহহেজম হ ৱাৰ বাবপপেটেৰ কাৰ্য্যকলাপ "নযি ন্ত্ৰতি" কৰ৷ কন্তু তও্তে 
উপলব্ধ নকৰহ য, আচলত?, সহে ৰুটা আৰু ভাতৰ ব্যৱহাৰহে তণ্ডেৰ পটেৰ দুৰ্বলতাৰ 
আচল কাৰণ; আচলতশ েসাই হছৈসসেহে খাদ্য যযি তেওঁক দীৰ্ঘকালীনভাৱনেৰিাময 
কৰবি। 


আজ সকল মানৱ জাতযি নেশ্চিতি যমোনুহ-খ ৱাৰ লগলেগকে 
নযি মীয 1প্ৰয জনীয তা পূৰণ কৰ৷ কন্তিু মানুহ৷ এই কথা নাজান যেসেহে 
ব্যক্তজিনৰ স্বাভাৱকি ক ষব ৰলসেসহে মৃত আৰু কৃত্ৰমি পদাৰ্থৰ ৰৰ পৰা পুষ্টৰি 
কণকিও ল ৱা নাই আৰু পটেট ভৰপূৰ হ ৱাৰ পছিত যথষ্টে ভ কত থাক৷৷ 


আজসকল মানৱ জাতযি নেশ্দচিতি যসুস্থ জীৱন যাপন কৰবিলহ হ’ল 
গৱষেণাগাৰত প ৱা প্ৰ'টনি, ভটামনি আৰু খনজি পদাৰ্থৰ পুষ্টকিৰ মূল্যৰ বভিন্নি 
বজৈ্‌ঞানকি গণনাৰ দ্বাৰা পৰচালতি হ'ব লাগবি। তণেল কতেনুভৱ নকৰহ যে বেছেভাগ গণনাই 
আচলতসোঁচা ছবখিনৰ সম্পূৰ্ণ মছা আৰু ক্ষতকাৰক উপস্থাপন। 


আজ যতেযি ।|ক ন বাই অসুস্থ হ১পৈৰ, ততেযি 1 তওণেঁ নশ্চিতি হয যতেণ্ডেৰ হাতত সকল আছ? 
নজিকসেস্থ কৰবিল কৈৰা হ'ল ওঁৃষধ নামৰ এটা বশিষে বষি বচিাৰ উলণ্ডিৱা। সহেবাবহে 
তওণ্ডে লগ লেগসেহে আচৰতি কাম কৰা পদাৰ্থট  বচাৰবিলই আৰম্ভ কৰ। কন্তু তও্তে 
নাজান যড্ৰোগছ থৰোপী এই ৰন্ধা-খ ৱা যুগৰ যাদু আৰু ক ন বষিকেতেযি 1 
ক ন উপয গীকামকৰবিন ৱাৰবি৷ নতুবা তণ্ডে নাজান য'সেকল ৰ গ কৱেল দুটা 
কাৰণতহেয : প্ৰাক্তকি পুষ্টৰি অভাৱত স্বাভাৱকি ক ষব ৰৰ অবৰিত অনাহাৰথথেকা, 
আৰু অস্বাভাৱকি, ৰন্ধা খাদ্য আৰু অন্যান্য বষাক্ত পদাৰ্থৰ বপিজ্্‌জনক প্ৰভাৱ; 
তৃতীয় কাৰণ নাই। গতকিসেকল ৰ গৰ পৰা এবাৰ চৰিদনিৰ বাব নেজিকমমুক্ত 
কৰাৰ এটাই বুদ্ধমান উপায আছ? আম অপ্ৰাকৃতকি খাদ্য আৰু ওঁষধৰ পৰা 
সম্পূৰ্ণৰূপং বৰিত থাকবি লাগবি, আৰু কৱেল প্ৰাকৃতকি পুষ্ট (কচো নৰিমষি) দ্বাৰা 
আমাৰ ক ষৰ প্ৰ  জনীয তা পূৰণ কৰবি লাগবি। 


সাধাৰণতৰে গ নৰিময ৰ মাধ্যম হচাপএ গেণ্য কৰা ওঁষধব ৰহে বাস্তৱত নজিহে 
ৰ গৰ কাৰণ। সাধাৰণভাৱকে’বল১ গৈ’লহেই... 
১৪৩ 


1/৪80176 1181799160 |2/ 60006 


কৃত্ৰমি পদাৰ্থ বা ব্যক্তগিত পুষ্টৰি ক ন নৰিময গুণ বচাৰা উলণ্ডিৱাট এটা 
ভয ংকৰ আৰু কৰুণ ভুল। তথাপণ্ডি এই ভুলট ৱহে মানৱ জাতযি বেগিত শতকাব ৰ 
ধৰা কৰা আহছি৷৷ এই জগতত ক ন নৰিময কাৰী পদাৰ্থৰ অস্তত্বি নাই, কৱেল ৰ গ 
সৃষ্টা কৰা বশিষে কাৰকব ৰহছআছ, যবি ৰ আঁতৰাই দলিসেকল ৰ গ 

স্বয ংক্ৰযি ভাৱনেৰ্ম্ব্লি হ'ব। সইে কাৰকব ৰ হ’ল ৰন্ধা খাদ্য আৰু বষি যবি ৰক ভুল 
নামৰে ৰেখা হছৈ(ওঁষধ। 


আজৰি মানুহজন নেজিৰ সভ্যতাক লৱবৈহুত গ ৰৱ কৰহ যদণ্ডি প্ৰকৃততস সেভ্য 
হ ৱাৰ পৰা বহু দূৰত। প্ৰকৃত সভ্যতাক কৱেল কাৰকিৰী অগ্ৰগতৰি দ্বাৰা নহয _, ব্যক্তৰি 
মন আৰু আত্মাৰ সক্ষমতা, কু-অভ্যাস আৰু নচা বজিয আৰু মানৱ বুদ্ধমিত্তাৰ 
অসংখ্যাৰ পৰা মুক্তৰি দ্বাৰা জুখবি লাগ৷ খাদ্যৰ প্ৰত থকা অস্বাভাৱকি আকাংক্ষা 
পূৰণৰ উদ্্‌দশ্যেং আজৰি মানুহজন৮০ শতাংশ বস্ি্দ্ধ, প্ৰাকৃতকি খাদ্য সামগ্ৰী জুইত 
জ্বলাই ক্ৃত্ৰমিভাৱৰৰ গ সৃষ্টা কৰ নজিৰ ধ্বংস কঢ যি 1ই আন৷ নজিৰ ব্যক্তগিত 
স্বাৰ্থপৰতা আৰু অহংকাৰ পূৰণৰ বাবং-জোতসিমূহৰ শাসকসকললপেপৃথেৱীৰ 
জনগ -ষ্্‌ঠীসমূহৰ মাজত ঘৃণা আৰু শত্ৰুতাৰ বীজ সাঁচ ইজনসেজিনক হত্যা কৰ৷ 


আনক বজি্্‌ঞানৰ প্ৰতনিধিসিকলণে দয 1 আৰু মানৱতাৰ সকল অনুভূতকি উলাই কৰা" 
নজিৰ অসাধু স্বাৰ্থক আগুৱাই নবিলবৈজ্ঞানৰ পবত্ৰি নামট ক অসাধুভাৱশে ষণ 
কৰহআৰু তনে কেৰাৰ সময ত তণেঁল কমোনুহক অত নৰ্দিয ভাৱলে্টপাত কৰা৷ 


অজ্ঞানতা আৰু পছিপৰাৰ অন্যতম আকৰ্ষণীয প্ৰমাণ 
আজৰি "সভ্য" মানুহজনৰ কৰ্কট ৰ গৰ প্ৰশ্নট ৰ প্ৰতা তওণ্ডেৰ দৃষ্টভিংগী। 
কহেবা বছৰ ধৰ তণ্ডে কছুমান নৰ্দিষ্টি ৰাসায নকি পদাৰ্থত এন(ভযষ 1ৱহ দুৰ্য গৰ 
কাৰণ আৰু চকিৎ্সা বচাৰ্‌ আহছিছ আৰু এতযি 1 তওণ্ডে সইে অৰ্থহীন অভযোন 
অব্যাহত ৰাখছি৷ 


এই সন্দৰ্ভত চাৰ বছৰ পূৰ্ব মেই ম ৰ অনস্বীকাৰ্য প্ৰমাণ বশ্বিৰ বহু 
কৰ্তৃপক্ষৰ আগত দাঙ' ধৰছিলি । আজ সহে প্ৰমাণৰ ৰ আক দাখলি কৰছি , 
অধকি বশিদ আৰু পৰবিৰ্ধতি ৰূপত, বহুত সুনৰ্দিষ্টি উদাহৰণৰে চত্ৰিতি। স্বাস্থ্য 
আৰু উদাসীন হং থৈযি দছি?ঠে কযষি মানুহপ্ৰোক্তকি খাদ্য সামগ্ৰীৰ ভয ংকৰ ধ্বংস 
অব্যাহত ৰাখছি? কযি  কৰতেওেঁল ক০ 
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ভুৱা ভটিামনি আৰু নৰ্দিষ্টি খাদ্যৰ পৰস্পৰ বৰি ধী আৰু ক্ষতকিাৰক পৰামৰ্শৰততেওল কৰ কতিপ, বাতৰা কাকত 


আৰু আল চনী ভৰাই থাকবিন?ে 
মানুহৰ ববিকে আৰু উপকাৰীতা ক'ত? ক'ত আছততেথাকথতি সভ্যতা? 


সভ্যতাৰ ওপৰত অহৰহ বক্তৃতা দযি ।|সকলসপেহে কথা প্ৰমাণ কৰক 


তণ্ডেল ক নজিহে প্ৰকৃতৰি অত ম লকি নযি মসমূহ বুজবি পৰাকলআৰু মানৱজাতকি সকল ৰ গৰ 


পৰা মুক্ত কৰাৰ, জীৱনৰ আশা দুগুণ কৰা, জীৱন ধাৰণৰ মানদণ্ড তনিগিণি বা চাৰগিণি বৃদ্ধ কৰাৰ অৰ্থ কাঁ 
সযে 1 বুজবি পৰাকসসৈভ্য। 


এই সন্দৰ্ভত আনৰ অধকিৰৰ আটাইতকঠস স্পষ্ট অপব্যৱহাৰৰ এক দুৰ্ভাগ্যজনক উদাহৰণ আহছিলি 


দুবছৰ আগতদদূৰৰৈ লছ এঞ্জলেছৰ পৰা। ম ৰ প্ৰথম ইংৰাজী কতাপখন পঢ় 1ৰ পছিত কলেফিৰ্ণযি 1ৰ এগৰাকী 
ভদ্ৰমহলি মচিছে এইচ বালবকেস সম্পূৰ্ণ কচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰ৷ 


ত 


এই ধাৰণাট ৰ মানৱীয দশিট ৱতআকৰ্ষতি হল তোই কতিাপখনৰ ৩০ কপ অৰ্ডাৰ দযি আৰু বন্ধু-বান্ধৱী আৰু 


আত্মীয ৰ মাজত ভাল বাৰ্তাট বযি পাই দযি 1ৰ সদ্ধান্ত লয় । ইয 1ৰ মাজতছজেন মাৰ্টনি ৰইেনকে 


নামৰ এজন ব্যক্তযি লেছ এঞ্জলেছৰ "লটেছ লাইভ" আল চনীত কচো খাদ্যৰ "উপয গী" গুণৰ ওপৰত 


প্ৰবন্ধ লখিব বুল জানবি পাৰা তাই তণ্ঁক এখন চঠি সম্ব ধন কৰা তণ্ডেৰ চকিৎিসা পদ্ধতৰি বৱিৰণ দযি আৰু 


পৰৱৰ্তী সময ত তাই আৰু তাইৰ স্বামী দুযু ৰপ্ৰেতটি ৰ গৰ পৰা আৰ গ্য লাভ কৰা। 


ম ৰ কতোপ পঢ় 1ৰ পছিত সমগ্ৰ বশ্বিৰ বহু ৰ গীয কেচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰছিছং আৰু ফলস্বৰূপ 


তণ্ডেল কসোধাৰণ মূৰৰ বষি আৰু পটেৰ বকিৰৰ পৰা আৰম্ভ কৰ হৃদযন্ত্ৰৰ ৰ গ আৰু কন্সোৰলকৈববহুত 


গুৰুতৰ ৰ গৰ পৰা আৰ গ্য লাভ কৰছি৷ বছৰ বছৰ ধৰা অত উচ্চ য গ্যতাসম্পন্ন "বশিষেজ্ঞ"ৰ পৰামৰ্শৰ পৰা 


ক ন সুবধিালাভনকৰাৰ গী, আৰু যাৰ বহুতহে আশাহীন ৰ গী হচাপ চেকিৎসালয ৰ পৰা ৰলিজি দযি 1 
হছৈলি, কহেঁমাহমানৰ ভতিৰতসস্বাস্থ্য ঘূৰাই পাইছ আৰু এতযি 1 সক্ষম হছৈসেক্ৰযি জীৱনৰ সকল 
আশীৰ্বাদ উপভ গ কৰক। 


ৰন্ধা খাদ্য আৰু অন্যান্য বষাক্ত পদাৰ্থ পৰত্যাগ কৰা ব্যক্তজিন সকল ৰ গৰ পৰা মুক্ত আৰু 


অহৰহ বমোৰৰ অভশিপৰ পৰা মুক্ত হসস্বোস্থ্য আৰু উজ্জ্বলতাৰ সউেজীয 1 বাৰ্ধক্যৰ বাব 


| 


আত্মবশ্বিাসৰে বাট চাই থাকবি পাৰ৷ এই গ্ৰন্থখনৰ পৰৱৰ্তী খণ্ডত পাঠককে... 
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তাৰ অভজি্‌ঞতা বৰ্ণনা কৰা আনক সহায কৰবিলথডৈদ্বগ্নি প্ৰাকৃতন ৰ গীৰ পৰা 
মই দনৈকি পৱা অসংখ্য চঠিৰি নৰ্বাচন। এই মন ভাৱৰেমমেচিছে বুলবকেমমষ্টাৰ 
ৰহেঁনকেলেলৈখিৰ সদ্ধান্ত লছৈলি। 


সহে ভদ্ৰল কজনমে ৰ নজিৰ কতাপখনৰ ওপৰত ম ৰ অধকিাৰক আওকাণ কৰ, শব্দ কপাঁ কৰ 
ম ৰ কতাপখনৰ কভাৰত দযি 1 ছটা মকে্সেমিৰ প্ৰতটি শব্দৰ বাব 1965 চনৰ 
ফব্ৰুৱাৰী আৰু এপ্ৰলি সংখ্যাত "| 20'5।1৬০" ৰ সংখ্যাত সন্নবিষ্টি কৰছি৷ 
"এডভঞেচাৰছ ইন ৰ' ফুডছ" শীৰ্ষক এটা প্ৰবন্ধৰ অংশ হচাপমমেগোজনি, তাৰ পছিত 
তওেঁ ৫ ডলাৰৰ মূল্যত অতৰিকি্‌ত তথ্য বকি্‌ৰী কৰাৰ প্ৰস্তাৱ দযি ৷ কন্তু সকল তক 
ক তুহলজনক কথাট হ'ল যছএটা প্ৰস্তাৱনা ট কাত আল চনীখনৰ সম্পাদকসকল 
নশ্চিতি কৰ যে’সেহে বষিয বস্তুব ৰ লখোট ৰ লখেকৰ! "আহক জীয় ই থাক "ৰ দৰ 
প্ৰকাশন ৰাইজপপেঢ় বি নালাগ৷ 
আল চনী, যক্‌ত্ৰমি ভটামনি আৰু "ডায টেটেকি" প্ৰস্তুতৰি বজি্‌ঞাপনৰ ওপৰত 
জীয় ]ই থাক 


এতযি 1 এদশকৰ অধকি সময ধৰ মই সামাজকি জীৱন ত্যাগ কৰা 
নজিকপ্ৰেতটি আনন্দৰ পৰা বঞ্চতি কৰা আহছি । পৰযি 1ল আৰু নজিৰ 
প্ৰয়  জনীয তাৰ ক্ষত্ৰেত মই অত্যন্ত মতিব্যয 7 হই আহছি _, কন্তনু ম ৰ 
সঞ্চয ৰ সকল ধন অধ্যয ন আৰু কতিাপ প্ৰকাশ কৰাত ব্যয়  কৰবিল এক 
মুহূুৰ্তৰ বাবওে কুণ্ঠাব ধ কৰা নাই, যাৰ ১০,০০০ কপ মই ইতমিধ্য বনিমূলীয কণ, 
বজৈ্‌ঞানকি সংস্থাসমূহক বতিৰণ কৰছি আৰু পৃথৱীৰ সকল ক ণত ব্যক্তা সমগ্ৰ 
বশ্বিক সুখী আৰু স্বাভাৱকি জীৱনৰ প্ৰকৃত পথ দখে্ৱোবল! এইব ৰ ত্যাগ কৰছি আৰু 
এইখনি সময ত টকাৰ বনিমিয ত এনপেৰামৰ্শ বকিৰী কৰাৰ বৰ্ন্দ্ধ হৃদয় আৰু আত্মাৰ 
প্ৰতবিদ কৰছি । 


কন্তু আজ মষ্টাৰ জংএম ৰহেনকে মে ৰ ধাৰণা আৰু ম ৰ মক্্‌সেমিৰ লাভজনক 
ব্যৱহাৰ কৰ মানুহক কনেকে! খাব লাগ দেখুৱোবল৫ৈ ডলাৰৰ মাচুল দাবী কৰছি 
প্ৰাক্তকি খাদ্য! সঁচাকযৈ এইট ৱহে প্ৰশ্নৰ আটাইতক বৰিক্তকিৰ দশি। 


ৰহেঁনকে(ডাঙৰীয 1ৰ দুটা প্ৰবন্ধৰ উদ্ধৃত ইয 1ত দযি 1 হ'ল; 
লাইভ কৰ *আহক 


ফব্ৰুৱাৰী, ১৯৬৫ চন: 


]0|71খ19/খৰা]া|খ ।২চা৷২চ0৷৫৮ ৰ দ্বাৰা কচো খাদ্যৰ দুঃসাহসকিতা 
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আমৰেকিন ফ্ৰুট অৰজিনিটেৰ আৰু এক্সপ্ল’ৰাৰ 


সকল অধকিৰ লখেকৰ দ্বাৰা সংৰক্ষতি 


বৰ্তমানৰ প্ৰবন্ধ শৃংখলাত লখেকনেজিৰ মতামত দছি 
ব্যক্তগিত পৰীক্ষা-নৰীক্ষাৰ ওপৰত ভত্তি কৰ; লগতবেহু জলবায ,ৰল কৰ 
মাজত বাস কৰা আৰু অধ্যয ন কৰাৰ সময ত তওণ্ঁৰ বহু অভজ্ঞিতা -- 
তণ্ডেল কৰ কচো খাদ্য আৰু স্বাস্থ্যকৰ ফলৰ খাদ্য। -- সম্পাদক। 


কটচো খাদ্য মানুহ গ্ৰহণ কৰা একমাত্ৰ পুষ্ট হ'ব লাগ৷ ৰন্ধা খাদ্য খ ৱাট 
এক অস্বাভাৱকি অভ্যাস যটি নখিত স্বাস্থ্য লাভ কৰবিল হ'ল৷ এই পৃথৱীৰ পৰা 
আঁতৰাই পলোব লাগবি। মানুহৰ পুষ্টা কৱেল জীৱতি ক ষৰে গেঠতি হ'ব লাগ, কাৰণ ৰন্ধা 
খাদ্যই মানুহৰ সকল ৰ গৰ মূল কাৰণ। কচো খাদ্য খ ৱাৰ ফলত মানৱ জাতকি 
সকল ৰ গৰ পৰা মুক্ত হয আৰু মানুহৰ জীৱনৰ সময সীমা ১৪০ বছৰ বা তাতক! 


অধকিলইত বৃদ্ধা পায । 


নৱজাত শশ্মক ৰন্ধা খাদ্যৰ লগত অভ্যস্ত কৰাট আটাইতকথ ৈবৈয়ে | অপৰাধ, কাৰণ 
এইখনিৰি পৰাই তণ্ডেৰ সকল বপিদ আৰম্ভ হয় (ম ৰ "কচো-খাই" প্ৰথম সংস্কৰণৰ 
কভাৰ চাওক)। জীৱবজি্ঞানীসকলপ্ৰেমাণ কৰবি লাগবি যপ্ৰেক্তযি আমাক ৰন্ধা 
অৱস্থাত খাদ্য সামগ্ৰী উপহাৰ নদিযি 1ত ভুল কৰছি৷ (প্ৰথম সংস্কৰণ, পৃষ্ঠা ৩২)। এটা 
স্বাভাৱকি শশি্ৱিৰেন্ধা খাদ্যৰ স ৱাদক ঘৃণা কৰ, যবি ৰ কৱেল ৰন্ধা খাদ্য আসক্তজনৰ 
বাবহে ভ ক লগা যনে লাগ, ঠকি যনেকে! আফ ড্ৰাগছ আসক্তৰ বাবভভোল লাগ৷ (প্ৰথম 
সংস্কৰণ, পৃষ্ঠা ৩৩)৷ পাকঘৰৰ জুইয ভাল কচো খাদ্যৰ মূল্যৰ ৯০ শতাংশ জ্বলাই ধ্বংস 
কৰা পলোয ।(ম ৰ প্ৰথম সংস্কৰণৰ কভাৰ)। 


এপ্ৰলি, ১৯৬৫ চন: 


প্ৰথম দৃষ্টতি অসম্ভৱ যনে লাগ যে আমা কৱেল প্ৰাকৃতকি কচো খাদ্য খাই প্ৰায 
যকি ন ৰ গৰ পৰা নজিকমেুক্ত কৰবি পাৰলি ‘হতৈনে। কন্তু কথাট হ'ল "বশ্বিাস 
কৰবি ন ৱাৰা" সহজহে এটা সম্পন্ন বাস্তৱত পৰণিত হয _... (প্ৰথম সংস্কৰণ, পৃষ্ঠা ৪৫)। 


মানুহক উৎসাহতি কৰাট জীৱবজি্‌ঞানী আৰু চকিৎ্সিকৰ কৰ্তব্য হ'ব লাগ 
প্ৰাকৃতকি বস্তু খাবলট৷ খাদ্য গঠনৰ পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহ পৃথক কৰবিললৈহয _, 
কন্তু সদায প্ৰাকৃতকিভাৱস সুষম অনুপাতত আৰু জীৱন্ত কচো অৱস্থাত যমিোন 
পাৰা প্ৰায -গ টাকথখোব লাগ৷৷ চকিৎ্সিক আৰু জীৱবজি্্‌ঞানীয (কেতেযি 1ও পৃথক 
কৰা উপয গতিৰ কথা ক'ব নালাগ৫ 
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ব্যক্তগিত পুষ্টকিৰ উপাদানসমূহৰ ওপৰত গুৰুত্ব দবি লাগ, কন্তিু সম্পূৰ্ণ 


কচো খাদ্যৰ অপৰহোৰ্যতাক গুৰুত্ব দবি লাগ৷ 
চমু সাৰাংশ 


সাধাৰণভাৱককে'বল গৈ’লপপুষ্টৰি সমগ্ৰ বজ্্‌ঞানট ক দুটা মূল কথাত সামৰা” 
ল’ব পাৰা আৰু সকল মানৱ জাতৰি চন্তাৰ বষিয কৰ তুলবি পাৰা 


১.মানৱ পুষ্ট সম্পূৰ্ণৰূপ জীৱতি কচো ক ষৰেগেঠতি হব লাগ৷৷ 
জীৱতি ক ষৰেঞেঠতি সহে খাদ্যবস্তুতহমোনুহৰ জীৱৰ চাহদা পূৰণৰ বাবং:প্ৰয  জনীয 
সকল গুণ থাক৷ 


২.প্ৰকৃততি সাধাৰণ আৰু পছন্দৰ দুয টা শাক-পাচলৰি শৰীৰ আছ!৷ 
আটাইতকনৈখ্ব্তি আৰু অত পুষ্টকিৰ শাক-পাচল' শৰীৰ হ'ল উন্নত জাতৰ ফল-মূল, সটেজীয 1 
শাক-পাচল বাদাম, শস্য আৰু শপিী। 


মুঠতম মানুহ কৱেল কটচো খাদ্য খালননেখিতি স্বাস্থ্য লাভ কৰে তণঁ ইমানহে অসুস্থ যচ 
তওেঁ ৰন্ধা খাদ্য গ্ৰহণ কৰ আৰু এন খাদ্যৰ দ্বাৰা কৱেল জীৱন নৰ্বাহ কৰলিতেওঁৰ মৃত্যু 
হয । (প্ৰথম সংস্কৰণ, পৃষ্ঠা ২৪)। 


আল চনীখনৰ সম্পাদকৰ সামৰণা ট কা: 


কৰ্তব্যৰ হচোত ই সম্ভৱ নহ’ব শ্ৰীযুত ড. 
চঠিৰি উত্তৰ দবিল!ৰহেনকে৷৷ ৫ ডলাৰ লাভ কৰাৰ পছিত তণেঁ আপ নাক নজিৰ দনৈকি কচো খাদ্যৰ 
মন্নু-গাইড আৰু সম্পূৰ্ণ নৰ্দিশেনাৰ সতৈ, আমৰেকি আৰু ট্ৰপকিছৰ বাবৰৰেচেপি পঠাব। 
এইব ৰ কতিপৰ ৰূপত নহয । ললপৈঠাওক,..- ৮. 


বাৰ ববোৰছ আমা এই কথাট ত গুৰুত্ব দা আহছি যপজসেকল ফল-মূল, শাক- 
পাচল' আৰু বাদামহে উচ্চমানৰ নখিঁতি খাদ্য, প্ৰায একধৰণৰ পুষ্টকিৰ গুণ। সযে হেকেচো 
পুষ্টৰি সকল "মন্নু-গাইড" আৰু ৰচেপি'কি ন বজৈ্‌এঞানকি বা পুষ্টকিৰ মূল্যৰ পৰা 
বঞ্চতি। অত অজ্ঞান ব্যক্তযি ওে নজিৰ ভ ক আৰু ৰুচবি ধৰ নৰ্দিশেনাৰ দ্বাৰা পৰচালতি 
হলনৈজিৰ খাদ্য কাৰ্যসূচী নজিহে উদ্ভাৱন কৰবি পাৰ৷ 


আল চনীখনৰ ফব্ৰুৱাৰী সংখ্যাট প ৱাৰ লগলেগমেই সম্পাদক কককেংথেমাছ 
ডাঙৰীয 1লথ এখন চঠি লিখিলি *, এই বশ্বাসত যতেওেঁ ভৱষ্যিত মে ৰ অধকিীৰ সুৰক্ষতি 
কৰবিলহ আনন্দতি হ’ব: 
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১৯৬৫ চনৰ ২১ এপ্ৰলি’ 
মষ্টাৰ ক(কেং থমাছ, ১১৩৩ এন ভাৰমন্ট এভনিডি, লছ এঞ্জলেছ, কলেফিৰ্ণযি 1 
মৰমৰ চাৰ, 


আচৰতি হ১ "| 605 11৬০" ৰ ফৰে্ৰুৱাৰী নম্বৰত মষ্টাৰ জন মাৰ্টনি ৰইেনকেৰ 
"এডভঞেচাৰছ ইন ৰ' ফুডছ" শীৰ্ষক এটা প্ৰবন্ধ পঢ লি *“ য'ত লখেকমে ৰ কতাপখনৰ 
প্ৰচ্ছদত থকা মূলমন্ত্ৰব ৰ শব্দৰ পছিত শব্দ কপাঁ কৰ উলযি 1ইছ, "কচো- 
খাই", আৰু সইব ৰক নজিৰ বষিয বস্তু হচাপপ্ৰেতনিধিত্বি কৰছি(৷ অনুগ্ৰহ কৰা” 
আপ নাৰ পৰৱৰ্তী সংখ্যাত এই ভুল বুজাবুজ' শুধৰাই দযি ক আৰু ভৱষ্যিতওে এনধেৰণৰ 
সংঘটন ৰ ধৰ বাবপপেদক্ষপে লওক। 


আৰ্শ্বাভৰি টৰে হ ভানছেযি ন 


দুৰ্ভাগ্‌্যজনকভাৱপপ্ৰোয এমাহৰ পছিত তলত দযি 1 অসন্তুষ্টজিনক 


উত্তৰট পাইছলি *, য'ত মষ্টাৰক বগা কৰাৰ সকল প্ৰচষ্টো চল ৱা হছৈলি। 
ৰহেনকেৰে সাহত্যিকি অসৎতা: 


১৯৬৫ চনৰ ১২ মচে 


আৰ্ছাবীৰ টৰে-হ ভানছেযি 1ন কাখ এভনিডি ২১, পছোন ষ্ট্ৰীট, তহেৰাণ, পাৰস্য। 


মৰমৰ চাৰ: 


আপ নাৰ ২১ এপ্ৰলিৰ পত্ৰৰ সন্দৰ্ভত আম মষি্টাৰ জন মাৰ্টনিল! লৈখিছিলি 
ৰহেনকে এটা ব্যাখ্যাৰ বাবং(আৰু এইট ৱহে তওেঁ আমাক পৰামৰ্শ দছিঢ 


মই ম ৰ লখোট ৰ ফৰ্ৰুৱাৰী মাহৰ কস্তিটি পৰীক্ষা কৰ দখেছি যকে ন 
ঠাইতমমেই মষ্টৰ টৰেহ ভানছেযি 1নৰ মূলমন্ত্ৰৰ ক ন অংশ শব্দৰ পছিত শব্দ 
কপা কৰা নাই। কচো খাদ্যৰ ওপৰত ম ৰ সকল বক্তব্যই ২৫ বছৰীয 1] সঞ্চতি 
অভজি্ঞতা আৰু অধ্যয নৰ পৰা সংগ্ৰহ কৰা ম ৰ নজিৰ চন্তা আৰু শব্দ। যদা 
মই তণ্ডেৰ দৰ(কে ন বক্তব্য দছি _, তন্তে সেযে 1 বশি্দ্ধ কাকতলীয 1 আৰু ইচ্ছাক্ত 
নহয | 


"মই ধৰ লছৈ *“যমে ৰ হাতত দশেৰ কচো খাদ্যৰ কতিাপৰ এটা সম্পূৰ্ণ সংগ্ৰহ আছ, 
আৰু তাৰ ভতিৰত তওেঁৰ সৰু পুস্তকাখনৰ কপা এটা বচৰ পাওঁ। 
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তাৰ পৰা কপা কৰা হ'লততেওেঁক ক্ৰডেটি দলি *“হতৈনে। মনত আছ, তওণ্ঁৰ পুস্তকিাখন 
এবছৰমান আগতমে ৰ এজন বন্ধুৱ ম ক দছিলি; আৰু যমেই মষ্টাৰ টৰে-হ ভানছেযি নল 
১০ ডলাৰ পঠাল *যাততেওণেঁ ম ৰ বন্ধুসকলৰ বাবছ আৰু কছিমান পুস্তকিা পঠযি 1ব পাৰ৷ 
সযে 1প্ৰায এমাহ আগৰ কথা। আজলিকৈমেই মষ্টাৰ টৰে হ ভানছেযি নৰ খবৰ 

প ৱা নাই আৰু টকাৰ কথাও শুনা নাই। যদা তপে ম ললনৈজিৰ পুস্তকাব ৰ পঠাব নবিচাোৰ, 
তন্তেতেওণ্ডে ম ৰ ধন ঘূৰাই দবি লাগ, কাৰণ মই বুজাব বচাৰছি কৱেল স_জন্যতা আৰু ২৫ 
বছৰ আগতমে ৰ জীৱন ৰক্ষা কৰা কচো খাদ্যৰ সুফল বযি প ৱাৰ ভাল।' 


(চহী কৰা) জন মাৰ্টনি ৰইেনকে"পৰস্থিতিৰি অধীনত আৰু ইন 
আপ নাৰ কতিপ "কচো-খাদ্য"ৰ প্ৰচ্ছদত থকা মূলমন্ত্ৰব ৰ তওত্তে নজিৰ কৰা- 
ল ৱা নাছলি বুল মষ্টাৰ ৰইেনকেদেযি 1 বক্তব্যৰ প্ৰত লক্ষ্য ৰাখ্‌ আমা না 
!চা'5!]খচ আল চনীত সংশ ধন কৰা হছৈ৷৷ 


(চহী কৰা) |</% 11101//85, সম্পাদক-প্ৰকাশক। 

এই যথষ্টে ক্ষীণ যুক্তবি ৰৰ উত্তৰত মই তলত দযি 1 চঠিখিন পঠাল *: 
১৯৬৫ চনৰ ২৭ মে: 

মষ্টাৰ কহ থমাছ, সম্পাদক-প্ৰকাশক। মৰমৰ চাৰ: 


আপ নাল কক জনাবলগোই দুখ পাইছ যমে ৰ ২১ এপ্ৰলিৰ পত্ৰখনৰ ১২ মৰে 
উত্তৰট মই সন্ত ষজনক বুলা গণ্য কৰা নাই। 


ম ৰ চন্তিা আৰু মূলমন্ত্ৰৰ অপব্যৱহাৰৰ বাব-মেই আপ নাৰ 
আল চনীখনক দায পী বুল ধৰা লছৈ আৰু সন্তুষ্টৰি দাবী কৰাৰ অধকিাৰ সংৰক্ষতি 
ৰাখছি । 


আপুন মষ্টাৰ ৰইেনকে-চেল ৱা ৰাজহুৱা প্ৰতাৰণাক ন্যায্যতা প্ৰদান কৰবিললচৈষ্টো কৰ, যযি 
ম ৰ চন্তাব ৰ পাঁচ ডলাৰত বকি্ৰী কৰযি হে আছ৷৷ ম ৰ অভযোন মূলতঃ এন ধন 
দাবীৰ লক্ষ্যৰ 


$10.00 ৰ কথা ক’বলগ গৈ’ল, যটি মষ্টাৰ ৰইহেনকেঙতেওেঁ পঠযি 1ইছবেবুলা দাবী কৰ 
ম ক কতিপৰ অৰ্ডাৰ দা ক'বল দুখ পাইছ যতেেওণ্ডেৰ পৰা টকা বা চঠিণি প_ৱা নাই। 


খ%াচাঙ।।60%খ 
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এই চঠিপিত্ৰৰ অন্ত পৰছিলি যতেযি 1 মচিছে বুলবকেং যথষ্টে দয লু হ- 
ম লগঞ"লটেছ লাইভ" আল চনীৰ এপ্ৰলি নম্বৰট পঠযি 1ইছলি, য'ত ওপৰত দখেওৱাৰ 
দৰসজোহত্যিকি অসৎতাৰ আৰু অধকি চকুত পৰা উদাহৰণ আছ৷ ম ৰ লখো আৰু মষ্টিৰ 
ৰহেনকেৰে প্ৰবন্ধৰ মাজত থকা "সাদৃশ্য" কাকতলীয 1 নহ ইচ্ছাকৃতভাৱসেযে 17 
পাঠকৰ ওপৰত এৰ দছি । 


সম্পাদকদদায তি্বি কান্ধৰ পৰা জ কাৰবি ন ৱাৰ, কাৰণ... 
তণ্ডেৰ আল চনীখনত ইতমিধ্য কেহেবামাহ আগতপেৰ্যাল চনা কৰাম ৰ 
কতিপখনৰ সতৈততেওঁ সম্পূৰ্ণৰূপৰ পেৰচিতি আছলি, আনহাতমেষিটাৰ, 
ৰহেঁনকে(ভেত্তিহীন অজুহাত আৰু নন্দা কৰহিপপেৰস্থিতি আৰু বযে 1 কৰত ল৷৷ 
তণ্ডেম লপৈঠ ৱা বুলা দাবী কৰা দহ ডলাৰৰ যথষ্টে অপ্রাসংগকি প্রশ্নট ৰ কথা 
ক’'বলগগৈ’ল মই ৰাজহ্ুৱাভাৱ বংকট ৰ নাম বা তণ্ডেম ক ধনখনিপঠণ্ডিৱা বুলণ অভষি গ 


উত্থাপন কৰা উপায ট জানবিলদোৈবী জনাইছ , যাৰ বষিয মে ৰ হাতত যকি ন 
তথ্য নাই৷ 


নৰ্দিষ্টি খাদ্যৰ সকল পৰামৰ্শ সম্পূৰ্ণৰূপ মেচ পিলোব লাগ 
পৃথৱীৰ পৰা আঁতৰত। মানৱ জাতযি স্পেষ্টকত ডৈপলব্ধা কৰা উচতি যৰেন্ধা খাদ্যই 
যযি হে নহওক কযি ক ন পুষ্টা প্ৰদান নকৰছ আৰু মানুহ মাংসভ জী নহয । 
ইয 1ৰ বাহৰিওে প্ৰতজিন ব্যক্তযি যোঁভাল পায আৰু যকি ন ৰূপত ইচ্ছা খাওক। 
এয [1 সম্পূৰ্ণ ব্যক্তগিত ৰুচৰি কথা। 


আমাৰ "ডায টেচিযি 1ন" সকলৰেচেপি৷ আৰু মন্ৰ দীঘলীয় 1 তালকিাৰমোনুহৰ 
মগজুক ইমানহে বভ্ৰান্ত কৰছিং যং বহুত ভাব যে মইও সহে "বশিষেজ্‌ঞ"ৰ ভাতৃত্বব ধৰ 
অন্তৰ্গত, আৰু সযে হেতেওঁল কমে কপ্ৰায লেখিছি যেতেণঁল কগ্ৰেহণ 
কৰাৰ এটা প্ৰগ্ৰমে বচাৰছিপপ্ৰাকৃতকি খাদ্য। ইয 1ত মই সুয গ গ্ৰহণ কৰাঁ” 
তণ্ডেল ক সকল ৰণএটা সামূহকি উত্তৰ দবি বচাৰছি । 


এতযি 1ৰ পৰা আৰু ক ন বশিষে খাদ্য কাৰ্যসূচী থাকবি নালাগঢ 
যকি ন ব্যক্তৰি বাবপপেৰামৰ্শ বা সময সূচী। মানুহ যাইচ্ছা কৰ, যতেযি ই পাৰ 
আৰু তণ্েৰ ভ কংহযমিন বচাৰসপেমিোন খাব লাগ, ঠকি আন সকল জীৱৰ দৰহে, পপিৰাৰ 
পৰা হাতীলকৈছআন জীৱ-জন্তুৱ অৱশ্য সাধাৰণত, এনসসামগ্ৰীৰস সন্তুষ্ট হ'ব লাগ 


যবি ৰ সহজহে পৱা যায তণ্ডেল কৰ বাব উেপলব্ধ; ক্ল'ভাৰ, ঘাঁহ, 
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পাহাৰৰ জ প হা, গছৰ পাত আৰু মৰুভূমৰি কাঁইটৰ সতৈশ েস্য, বাদাম, শাক-পাচলাঁ- 
আৰু ফল-মূল। 


কচো খ ৱা মানুহ-দনিট ত এবাৰ বা দহবাৰ খাব পাৰ ততে খুৱাব পাৰ 
এক প্ৰকাৰৰ ফল বা এশ প্ৰকাৰৰ ওপৰত। স্বাস্থ্যৰ দৃষ্টকি ণৰ পৰা ইয 1ৰ 
ক ন পাৰ্থক্য নাই, কাৰণ পৃথকপপৃথেকলে ৱা প্ৰতটি ব্যক্তগিত কচো শাক-পাচলৰি 
খাদ্যই নজিৰ মাজতসসম্পূৰ্ণ পুষ্টা প্ৰদান কৰ।৷ কচো খ ৱা মানুহক "বজৈ্ঞানকি" বা 
"ডায টেটেকি" পৰামৰ্শৰ তালকিৰ দ্বাৰা নহয _, বৰঞ্চ তণেঁৰ ভ ক আৰু তালুৰ 
দাবীৰ দ্বাৰা পৰচালতি হ'ব লাগবি, যবি ৰ প্ৰাকৃতকি পুষ্ট নৰ্বাচনৰ ক্ষত্ৰেত সদায 
তও্ডেঁৰ ভুলহীন পথ প্ৰদৰ্শক হ'ব। আটাইতকতনৈশ্চিতি, আটাইতকট নৈৰাপদ আৰু 
সহজ উপায হ’ল প্ৰকৃতষি যো অৱস্থাত প্ৰস্তুত কৰা আমাৰ আগত উপস্থাপন কৰছি, 
সহে অৱস্থাত আমাৰ খাদ্য গ্ৰহণ কৰা, কৱেল দাঁতৰ তলত থতেলেযি ]ই। কন্তু ক ন বাই 
তন্তেতেওেঁ সইেব ৰ খাব লাগবি 
প্ৰস্তুতৰি লগলেগ, অন্যথা সময ৰ লগললেগমোনুহক খাদ্য সামগ্ৰীৰ নতুন অৱক্ষয ৰ 
দশিঠেলো দযি 1 হ'ব। 


মানুহ আৰু ব্যক্তগিত ৰ গৰ কাৰক, নদোান, চকিৎ্সা, ওঁষধ, ভটিামনি, খনজি, প্ৰটনি, 
হাইড্ৰ'থৰোপ% ইলকে্‌ট্ৰ'থৰোপ আৰু অন্যান্য অনুৰূপ বষিয ৰ ওপৰত লখি কতিাপ 
পঢ় বি নালাগ, কাৰণ সকল ৰ গৰ উৎপত্ত এটা সাধাৰণ কাৰণৰ পৰাই হয 
আৰু ইয 1ৰ নৰিাময ৰ এটা সাধাৰণ পদ্ধৰ্ত থাক, 


বহুত নৰিমষিভ জী, আনকানৰিামষিভ জীও, যযি কে 
সাধাৰণতকতঅৈলপ বছেো ফলৰ নজিকককেচো খ ৱা মানুহ বুলা গণ্য কৰাৰ ধাৰণা থাক৷ 
ক ন ৱহে অৱশ্যমোহত এটা ৰন্ধা আহাৰ খালওে নজিককেচো খ ৱা বুলা গণ্য কৰবি 
ন ৱাৰ কাৰণ তনেকেত তৈওেঁ কতেযি 1ও নজিকসসম্পূৰ্ণৰূপ.ৰ গৰ পৰা মুক্ত হ'ব 
ন ৱাৰবি৷ কাৰণ কচো খ ৱাৰ প্ৰাৰম্ভকি পৰ্যায ত নৰ্দিষ্টি সংখ্যক ৰ গীয 1 
ক ষ নদ্ৰাহীন অৱস্থাত পৰবি পাৰ আৰু সহে অৱস্থাত যথষ্টে দনিলকৈ নেজিৰ অস্তত্বি 
দীঘলীয 1 কৰবি পাৰ৷ ততেযি 1 মাহত মাত্ৰ এটা ৰন্ধা আহাৰহততেওঁল কক 
পুনৰুজ্জীৱতি কৰবিলহ আৰু পুনৰ বৃদ্ধৰি সুয গ দবিলহ যথষ্টে হ'ব পাৰ৷ কচো খ ৱা 
মানুহ এজনৰেন্ধা খাদ্যৰ টুকুৰা এটা ল ৱাৰ লগলেগতেওেঁ নশ্চিতিভাৱ সইে ৰ গীয 1 
ক যষব ৰক সতজে পুষ্টা প্ৰদান কৰ আৰু নতুন জীৱন দযি ৷ ফলস্বৰূপ৫ 
যতেযি 1[ক ন বাইৰ গৰ বপিদৰ পৰা নজিকসসম্পূৰ্ণৰূপম মুক্ত কৰবি ন ৱাৰ 
ততেষি 1 তওেঁ কৰবিই লাগবি 


১৫২ 


1/৪80176 1181799160 2/ 60006 


সহে মাজ মাজ হ ৱা অতক্ৰিমব ৰত কাৰণ বচাৰক আৰু আন ক ন অংশত নহয । 
সহে ডফিল্টব ৰৰ ক ন ন্যায্যতা একবোৰহে থাকবি ন ৱাৰ৷৷ 


সম্পূৰ্ণ কচো খ ৱাৰ বৰিন্দ্ধ অন্যতম ভত্তিহীন যুক্ত 
যটি কতেযি 1বা উত্তৰৰ কছিু্মান দশেৰ পৰা আৰু বশিষেক১ ইংলণ্ডেৰ পৰা ম ৰ 
ওচৰলথযায _, সযে 1] হ'ল জলবায ,ৰ বষৈম্‌য।৷ মানুহ যতেযি 1লকৈঙএমুঠা কচো শস্য 
বচাৰাঁ পাব পাৰ, ততেযি 1লকৈযেকি ন দশেতপ্ৰোক্্‌তকি পুষ্টৰি অভাৱৰ প্ৰশ্নই 
উত্থাপন হ'ব ন ৱাৰ৷ ইয 1ৰ উপৰণ্ডি ৰন্ধা খাদ্যই মানৱ জীৱক কম পুষ্ট প্ৰদান নকৰাৰ 
প্ৰত লক্ষ্য ৰাখ মানুহ নজিকপপুষ্টা লাভ কৰা জীৱন টকিযি ই ৰাখবিল 
সক্ষম হ'ল পৃথৱীৰ সকল অঞ্চলতপেৰ্যাপ্ত পৰমিণৰ খাদ্য সামগ্ৰী থাকবি 
লাগবি। আমাৰ খাদ্যৰ পৰা ৰন্ধা খাদ্য আঁতৰাই আম আমাৰ পুষ্টৰি পুষ্টকিৰ মূল্যৰ পৰা 
এক হ্ৰাস নকৰ ; ইয 1ৰ বপিৰীতছ আমা বষাক্ত আৰু ক্ষতকিৰক পদাৰ্থৰ পৰা নজিক 
মুক্ত কৰাঁ লওঁ। এই সত্যব ৰৰ সম্পূৰ্ণ অৰ্থ সহে ব্যক্তজিনহে(উপলব্ধ কৰবি পাৰ 
যযি কেহেবাবছৰ ধৰা কচো খ ৱাৰ সুফল উপভ গ কৰাঁ আহছি৷ 
জীৱবজি্‌ঞানীসকলৰেন্ধা খাদ্যক পুষ্ট হচাপপপ্ৰেতনিধিত্বি কৰবিলগ চৈষ্টো কৰা সহে 
সকল ব ৰ "বজৈ্‌ঞানকি" ধাৰণাই ভত্তিহীন অনুমান আৰু অসাৰ ম হ৷ 


যদিৰছ আছ, এই মুহূৰ্তত কছিমান বশিষে দশে আছ 
য'ত মানুহ খাদ্য সামগ্ৰীৰ "অভাৱ"ত ভুগছিছং আৰু অনাহাৰৰ অহৰহ ভাবুকৰি সন্মুখীন 
হছৈ,, যতেযি 1 পৃথৱীলগপ্ৰৈচুৰতা অনাৰ বহু প্ৰত্যাশতি অল ককিতা সম্পন্ন কৰবিল 
এটা চৰকাৰী ঘ ষণাৰ প্ৰ জন। দুৰ্ভাগ্‌যজনকভাৱ?, ৰন্ধা-বঢ ই প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ 
অৱক্ষয কৰ ক্ষতকিাৰক পদাৰ্থলই ৰূপান্তৰতি কৰব বুল কৰা এই সহজ আৰু 
সাধাৰণ ঘ ষণা ক'ত দখো নাযায , যদণ্ডি ইতমিধ্য, ১৯৬৩ চনত এই অবতিৰ্কতি 
সত্যট মই 1963 চনৰ সকল আগশাৰীৰ কৰ্তৃপক্ষ আৰু বজৈ্‌ঞানকি মহলৰ 
দৃষ্টগি চৰ কৰছিলি *পৃথৱীখন। আজ মানৱতাত অজ্ঞানতা, পক্ষপাততি্বি, অন্ধবশ্বিাস 
আৰু ঘৃণনীয় নচিাত কমিন গভীৰভাৱন নেমিগ্‌ন হ পৰছি(তোৰ এক আকৰ্ষণীয় ইংগতি 
এইট ৱহে। সভ্যতা আৰু প্ৰগতৰি দৰ শশেব্দব ৰ এনমোনুহৰ ওপৰত প্ৰয় _ গ কৰলিছ 
ফুটা যনে লাগ যেসিকলঙ যমানখনি ক ৱা আৰু লখিৰ পছিত ৰন্ধা-বঢ 1 
কৰাট এক অস্বাভাৱকি আৰু বপিজ্জনক কাৰ্য্যকলাপ বুলা স্বীকাৰ কৰবিল 
অস্বীকাৰ কৰ 


১৫৩ 


1/৪80176 1181799160 |2/ 60006 


তণ্ডেল ককেয যজৌৱবজি্‌ঞানীসকলতেণ্ডেল কৰ জ্‌ঞানত অসাধাৰণ অগ্ৰগতা- 
লাভ কৰছি৷ ম ৰ এনললোগং যং যেমানহে আগবাঢ় বি সমানহে উপলব্ধ কৰবি লাগবি যং 
তণ্ডেল কণক নাজান৷ আৰু যতেযি 1তণ্ডেল কত নপেৰ্যায ত উপনীত হয 
য’ত তপেঁল কমেনক্তভাৱস্বৌকাৰ কৰহ যপপ্ৰেকৃতৰি প্ৰকৃত প্ৰজ্ঞাৰ বপিৰীত 
তণেঁল কৰ নজিৰ জ্‌ঞান এটা ক্ষুদ্ৰ কথাতক বৈছে নহয় _, ততেষি 1 
সঁচাকযৈ স্বৌকাৰ কৰা হ'ব পাৰ যে তেওেঁল কসোঁচাকযষৈ কেবিো এটা শকিলি৷৷ 


"সমসাময কি জ্ঞান আৰু শকি্ষিণত ডুব য ৱা" সহে জীৱবজি্‌ঞানীসকলৰ 
মাজতহে আম ১৪০ বা ১৫০ বছৰ বয সলকৈঙজৌয ই থকা পূজনীয় পতিপুৰুষৰ সন্মুখীন 
হওঁ। শক্ষিণৰ মহান কন্দ্ৰেব ৰৰ পৰা যথষে্টে দূৰতৈ, প্ৰকৃতৰি বুকুত, য’ত তণেল ক ড্ৰাগছ 
আৰু অত্যধকি অৱক্ষয ”ী খাদ্যৰ ফলত হ ৱা ক্ষতৰি পৰা আংশকিভাৱম মুক্ত হ 
থাক, তনেলে কক আম লগ পাওঁ। তণ্টেল কৰ জীৱন কমিন দীঘলীয় 1 আৰু সুস্থ 
হ’লহতৈনে, যদহি(তেওল কক সহে আংশকি অৱক্ষয ৰ পৰাও ৰক্ষা কৰা হ’লহতৈনে, 
যটি আংশকি অৱক্ষয ৰ সন্মুখীন হছৈ তেওঁল কৰ খাদ্য বৰ্তমান। চকিছৎিসা 
বজি্্‌ঞানৰ প্ৰায প্ৰতটি বৰ্তমানৰ ধাৰণাক প্ৰত্যাহ্বান জন ৱাৰ অধকিাৰ আৰু সাহস 
ম কবযটি ৱদেছি সেযে 1 হ'ল ১০০ শতাংশ কচো খাদ্যই সকল ৰ গৰ আমূল আৰু 
একলেগততেৎক্ষণাত অন্ত পলোয । পৰীক্ষা কৰক, আৰু আপুন নশি্চিতি হ'ব। 


মইক ন অতৰিঞ্জতি কৰা নাই যতেযি 1 মই সহে সকল মানুহক হত্যাকাৰী 
আৰু অপৰাধী বুলা গণ্য কৰ *যযি কে ন বা কাল্‌পনকি অজুহাতত ৰ গী আৰু 
অবধৈসকলক তণ্ডেল কৰ প্ৰাকৃতকি পুষ্টা -- সতজে শাক-পাচলা আৰু ফল-মূল -- 
নষিদ্ধি কৰ যেবি ৰ তণ্ডেল কৰ হৰ্বুৱা স্বাস্থ্য ঘূৰাই অনাৰ একমাত্ৰ ফলপ্ৰসূ উপায _. 
তণ্েল কৰ দুখজনক অজ্‌্ঞানতাৰ জৰযি তসেহে "বদ্বান বজ্্‌ঞানীসকলণে আটলি বা 
হটিলাৰ কেতেযি 1ও কৰাতকওৈ অধকি হত্যাকাণ্ড সংঘটতি কৰ৷ তেল কৰ মূৰ্খ 
পৰামৰ্শৰ দ্বাৰা তণঁল  কলোখ লাখ মানুহক হত্যা কৰ, দনিদেনি, ক ন সকাহ বা বৰিতা- 
ন হ ৱাকণৈ একধেৰণৰ অচতেন অপৰাধীৰ ভতিৰত আছঙওঁষধ, পানীয _, ধঁপাত, 
পৰশি ধতি মজযি , ৰুট, মাংস, মঠিই, চনে, চাহ, কফাঁ আৰু এই ধৰণৰ আন বহুত 
আঘাতজনক সামগ্ৰীৰ সকল প্ৰস্তুতকাৰী আৰু বতিৰক। এনংঅস্বাভাৱকি, 
অৱক্ষয শী পদাৰ্থ উৎপাদন কৰা প্ৰতটি কাৰখানাই পাৰমাণৱকি ব মাতকমোনৱতাৰ 
অধকি ক্ষত কৰ৷৷ 
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মই সকল মানৱতাবাদীক আহ্বান জনাইছ যতেণেঁল ককেথতি শব্দৰ আৰু ম ৰ প্ৰকাশনৰ 


জৰযি তই সত্যসমূহ প্ৰচাৰ কৰাত ম ক যাপাৰসেহায কৰক। 


যসিকল কচৈো খ ৱা ল কনেজিৰ ৰ গৰ পৰা আৰ গ্য লাভ কৰছিতেণঁল কৰ আৰ গ্যৰ সবশিষে প্ৰছে 


আৰু সকল দায তি্বিশীল কৰ্তৃপক্ষৰ নষ্পিত্ততি ৰখাৰ বশিষে বাধ্যবাধকতা। 


শষেত, সহে বক্তব্যব ৰৰ সাৰাংশ তণ্ডেল কৰ বাতৰা কাকতৰ স্তম্ভত প্ৰকাশ কৰাট সাংবাদকিসকলৰ 
সীমাবদ্ধ কৰ্তব্য, আৰু কৰ্তৃপক্ষই কযি নজিৰ অলস নষ্ক্ৰিযি তাত অটল থাকসেহে কথা জানবিলমদদাবী কৰা। 


তৃতীয় খণ্ড 


= 


1২/৮/-৮চ/খা]|46 ৰ কৃতত্বি 


বহু পাঠক মে লৈঠি লখি, কিচো খ ৱাৰ দ্বাৰা লাভ কৰা সফলতাৰ বষিয সেুধছি।। তওেল কৰ 


ক তুহল পূৰণৰ বাবতেওঁল কক কচি প্ৰাসংগকি তথ্য দবিল! পাই আনন্দতি হছৈ । 


ম ৰ আৰ্মনেযি 1ন ভাষাৰ প্ৰথম খণ্ডট প্ৰকাশ প ৱাৰ এবছৰৰ পাছত 


১৯৬০ চনত কাম কৰ পাৰ্চী ভাষাত এখন চুটা কতাপ প্ৰকাশ কৰলি *, যাৰ ৪,০০০ কপা বভিন্নি 
প্ৰতষি্ঠান, কৰ্তৃপক্ষ আৰু প্ৰছেৰ মাজত বনিমূলীয কত বৈতিৰণ কৰলি *| তহেৰাণৰ বাতৰা কাকত আৰু সাময কীসমূহ 
গ্ৰন্থখনক অনুকুল আদৰণ জনাইছলি আৰু ইয 1ৰববেহুতহে সহে সন্দৰ্ভত দীঘলীয 1 সমাল চনা লখিছিলি। 


আদালতৰ মহলত এই কতিাপখনহ যথষ্টে চৰ্চা লাভ কৰছিলি। দ্য... 


তখেতেৰ স্বামী মহেৰদাদ পাহলব দ ডাঙৰীয় 1, যা এতযি 1 সংস্কৃত মন্ত্ৰী, ম ক তওণেঁৰ বাসগৃহল 
নমিন্ত্ৰণ কৰা জনাইছলি আৰু ম ক জনাইছলি যমে ৰ কতিাপখনক শ্বাহ (ৰজা মহম্মদৰজো পাহলৱী)ৰ 
মন য গৰেসেন্‌্মানতি কৰা হছৈ, যযি তেওঁক আৰু আগবাঢ় *যাবলগনৈৰ্দিশে দছিলি বষিয ট ৰ বষিয 


স ধা-প ছা কৰা৷ মই লপিবিদ্ধ কৰা আনন্দতি হছৈ য্‌পোাহলব ড ডাঙৰীয় 1|ৰ সতৈমে ৰ পৰৱৰ্তী ছয় -সাতটা 
পৰামৰ্শ হছৈলি। ৰডে লায ন এণ্ড ছান ছ'চাইটৰি সচবি প্ৰধান ডাঃ আব্বাছ নাফচি আৰু খাজনে ৰী প্ৰসূতা 
চকিৎসালয ৰ সঞ্চালক ডাঃ আবুলগাচমে নাফৰ্চি 
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আৰু আন কহেঁবাজন আগশাৰীৰ বশিষেজ্‌ঞই ম ৰ মতামতক প্ৰশংসা কৰছিলি আৰু ম ক তণেঁল কৰ 
সহয গতিৰ প্ৰতশ্ৰিনতা দছিলি। 


এটা অনাথ আশ্ৰমত কচ খাদ্য খাই কহেঁবাটাও শশ্মিক ডাঙৰ-দীঘল কৰাৰ নৰ্দিশেনা জাৰা 
কৰা হছৈলি। ইয 1ৰ উপৰও্ডি শশ্মি চকিৎসালয় ৰ এখনত ৰ গীৰ চকিৎ্সা আৰু ডনোৰ্চাৰীৰ 
এখনৰ পুষ্টা ব্যৱস্থাৰ সংস্কাৰত কচো খাদ্যৰ নীত গ্ৰহণ কৰবি লাগছিলি। দুৰ্ভাগ্যজনকভাৱ৫ 
প্ৰকৃত কাৰ্যক্ষত্ৰেত বভিন্নি বাধাৰ সন্মুখীন হ'ল *। 


অত স নকালহে মই পক্ষপাতত্বিশীল চকিৎ্সিক আৰু বষিয 1ৰ বৃহৎ সন্যৈবাহনীৰ সতৈ 
মুখামুখ হ'ল *, যাক মই নতুন ধাৰণাৰ ৰেঞ্জতি কৰবিলগীয 1 হ'ল। এইট ক ন 
কাৰণতপজসেহজ কাম নাছলি। গ টহে প্ৰমেৰ সম্পৰ্কট ইমানহে বলিম্বতি হছৈলি যেই 
ভাগৰুৱা হ?পৈৰলি *আৰু গভীৰ অনুশ চনাৰচেষ্টোট পৰত্যাগ কৰলি *| 


এই বফিলতা আৰু অধকি দুখজনক আছলি, কাৰণ মই ওচৰৰ পৰা পৰ্যবক্ষেণ 
কৰছিলি যকেনেকেথণৈস্বাভাৱকি পুষ্টৰি ফলত নাৰ্চাৰীত থকা কচুৱাব ৰ দুৰ্বল আৰু 
ৰ গীয 1হযৈ হৈ থাকলি, আনহাত চেকিৎসালয় ব ৰত তণ্ডেল কক্ত্ৰেমি ভটিামনি, 
বষোাক্ত ওঁষধ আৰু পশুৰ প্ৰটনিৰ ওপৰত নৰ্ভিৰ কৰছিলি মাতৃৰ গাখীৰ আৰু প্ৰাকৃতকি 
পুষ্টৰি পৰা বঞ্চতি হল শুকান গাখীৰ আৰু বগা ৰুটকি মূল ভটে হুচাপলে ৱা সহে দুৰ্বল, 
ক্ষীণ শশ্ন্সিকলক মৃত্যুৰ কবলৰ পৰা উদ্ধাৰ কৰক। আৰু ক ৱা বাহুল্য যপ্ৰোক্তকি, 
দ যষহীন পুষ্টৰি প্ৰথ জনীয তাৰ ওপৰত এক চন্তা কৰা হ ৱা নাছলি। 


কন্তু সই য গায গব ৰৰ লগতকেহেঁবাখন চকিৎ্িসা সন্মলিনত ম ৰ 
উপস্থতিযি মে ক বহুত গুৰুত্বপূৰ্ণ শক্ষা শকিাইছলি। প্ৰথম আৰু প্ৰধানকমমৈই 
উপলব্ধ কৰলি “যমে ৰ দ্বাৰা আগবঢ় ৱা দৃষ্টভিংগীব ৰ যদণ্ডি প্ৰকৃতৰি আটাইতক 
ম লকি আৰু সহজ নযি ম, তথাপণ্ডিসইব ৰ হজম আৰু আত্মসাৎ কৰক কেৱেল এন 
ল কহে, যাৰ উচ্চ শক্ষাৰ অৰ্জনৰ সতৈববচিাৰৰ স্বাধীনতা আৰু মনৰ স্বাধীনতা মলি 
থাক মধ্যমীয [1 বুদ্ধমিত্তাৰ ব্যক্তযি € এই সম্ভাৱনা কল্পনা কৰবি ন ৱাৰ যেং এজন 
সাধাৰণ ব্যক্তযি হয ত আজৰি সমগ্ৰ চকিৎিসা বজ্্‌ঞানত বপ্লৈৱকি পৰৱিৰ্তন 
আনবি পাৰবি আৰু বজৈ্্‌ঞানকি জগতত প্ৰচলতি খাদ্যবজি্্‌ঞানৰ ধাৰণাক বভি্ৰান্ত কৰবি পাৰবি। 


সহেবাবহে মই ইংৰাজী ভাষাত এটা সংক্ষপ্তি খণ্ড প্ৰকাশ কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি আৰু... 
উচ্চতম বজৈ্‌ঞানকি আৰু ৰাজনতৈকি মহলৰ দৃষ্টগি চৰ কৰা। 
অত বৃহৎ অসুবধাব ৰ অতকি্‌ৰম কৰা মই দনিট ত ১৬ ঘণ্টা কাম কৰা কতাপখন 
লখিলি *, তাৰ পছিত মই কতাপখন ইংৰাজীলথঅৈনুবাদ কৰ ' দলি *আৰু কতিাপখন প্ৰকাশ কৰলি * 
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১৯৬৩ চনত তাৰ পছিত বভিন্নি তথ্যসূত্ৰ পুথৰি পৰা ৩০০০ ঠকিনা উলযি 1ই পৃথৱীৰ সকল 
শাসকলট, আৰু বশ্বিবদ্যালয _, বজ্্‌ঞানকি কন্দ্ৰে, আন্তঃৰাষ্ট্ৰীয় সংস্থা, আগশাৰীৰ 
বাতৰা কাকত আৰু সাময কী আল চনীললপৈ্ৰায় ৪০০০ কপাঁ কতাপখনৰ 
প্ৰশংসাসূচক কপা প্ৰৰেণ কৰলি *। আচলতমেই বছেভিাগ কতাপতচেহী কৰলি *আৰু 
প্ৰতখিন কতাপৰ লগত সংলগ্ন এখন চঠি সিংলগ্ন কৰলি | এইট ৱহেঁম ৰ ধাৰণাব ৰ 
সমগ্ৰ পৃথৱীৰ দৰ্ঘ্যৈ আৰু বস্ত্তিতি প্ৰচাৰৰ আটাইতকই ক্ষীপ্ৰ আৰু উপযুক্ত উপায 
বুল গণ্য কৰলি *৷ 


ফলাফলমে ৰ আটাইতকথৰৈক্তক্ষষ 'ঁ আশাক অতকি্‌ৰম কৰলি৷ পছিৰ কহেমাহমানৰ 
ভতিৰত ম ৰ হাতত প_ৱা হাজাৰ হাজাৰ চঠি' আৰু বাতৰা কাকতত ম ৰ ক ন সন্দহে 
নাছলি যমে ৰ কতিাপখন পৃথৱীৰ সকল আগশাৰীৰ ব্যক্ত! আৰু কৰ্তৃপক্ষই আগ্ৰহৰে? 
পঢ় ছিলি, যাৰ বহুতইহে ম ৰ ধাৰণাব ৰৰ সত্যতাক নঃিসংক চনেশ্ডচিতি 
কৰছিলি। 


শহেতীয 1 বছৰব ৰত মই কৱেল সামাজকি কাম-কাজ ত্যাগ কৰাই নহয _, দনি১ 
নশিই ম ৰ কতিাপৰ প্ৰত নজিকলনেযি _ জতি কৰাৰ স্বাৰ্থত ব্যক্তগিত ব্যৱসায ক 
সম্পূৰ্ণৰূপ পৰত্যাগ কৰছি । তথাপণ্ডি ক'বল গ’'ল( আচৰতি কথাট হ'ল, এনক্রো মানুহ 
আছবহযেযি ভোবছিযেমেই ম ৰ ইন্দ্ৰযি ৰ পৰা বদায লছৈ _, কৱেল এই কাৰণহে যচ 
ধন-সম্পত্ত জমা কৰাঁ আঁতৰা থকা সময খনি, খাই, মদ খাই আৰু আনন্দ কৰাঁ থকাৰ 
পৰৱিৰ্ত মেই ম ৰ সকল সঞ্চতি ধন কছিমান বশিষে কতিাপ প্ৰকাশৰ বাব খৰচ 
কৰ _, যটি মই সকল কতবেনিমূলীয 1কতৈতিৰণ কৰ । 


কন্তু ম ৰ দৃষ্টতি আমাৰ সতীৰ্থৰ নস্বিৰ্থ সৱোৰ পৰা যা ত্প্ত পৱা 
যায _, তাতক ডোঙৰ আনন্দ জীৱনত নাই। মানুহ প্ৰোসাদৰ অট্টালকি নৰ্মা৷ণ কৰণ আৰু 
সহেব ৰ দখে( আনন্দতি হয । এতযি [1 পৃথৱীৰ চুক-ক ণপ্ৰেতদিনিলোভ কৰা অসংখ্য 
অভনিন্দন, প্ৰশংসা আৰু ধন্যবাদ পত্ৰৰ প্ৰতটি ৱহে ম ৰ বাব এটা অট্টালকিৰ সম্পূৰ্ণ 
মূল্য আছ৷ আৰু যতেযি 1 চঠিখিন ম ৰ পৰামৰ্শৰ দ্বাৰা গুৰুতৰ ৰ গৰ পৰা আৰ গ্য লাভ 
কৰা আৰু ম ক নজিৰ ত্ৰাণকৰ্তা হচিাপগেণ্য কৰা এজনৰ পৰা হয _, ততেযি |ম ৰ সুখৰ 
ক ন সীমা বা সীমানাথাক,,যটি এই সকল ব ৰ হছৈবেুল অনুভৱ কৰলিঙজোৰু 
অধকি বৃদ্ধ পায ক ন ধৰণৰ পাৰতি ষকিন হ ৱাককৈৰা। 


তথাকথতি অপ্ৰত্যাশতি মৃত্যুৰ ফলত সকল তমোনুহৰ বনিাশ হ ৱা দখো- 
ম ৰ আত্মাই দনিনেশিই যন্ত্ৰণাত ভুগছি৷ মই স্পষ্টকৈনুভৱ কৰছি যপেহে 
মানুহব ৰ মৰা নাযায় ; তণেঁল কম্ৰ্খতাৰ নেজিকহহত্‌্যা কৰ অেস্বাভাৱকি 
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আহাৰ, আতংকতি মাতৃ এগৰাকীয নেজিৰ নৰীহ সন্তানৰ পৰা আটাইতককভ উন্নত ফল কাঢ _1{* 
লথৈতোৰ সলনা মাৰাত্মক পঠি, গাখীৰ আৰু মাংসখনি তণ্ডেৰ হাতত ঠলো দযি | দখেম ৰ হৃদয খন 
তজে ওলাই যায । 


ম ৰ প্ৰথম ইংৰাজী কতাপখনত প্ৰায সকল ব ৰকচেমুকভুই গছৈলি * 
প্ৰাসংগকি সমস্যাসমূহ। এই খণ্ডট ত মই ম ৰ পূৰ্বৰ কছিু্মান বক্তব্যক বৃদ্ধা কৰছি 
আৰু কহেবাটাও গুৰুত্বপূৰ্ণ প্ৰশ্নৰ বষিয কেছি বছে দীঘলীয 1কলকৈছৈ , যাৰ ফলত বষিয ট 
সাধাৰণ জনতাৰ বাব, অধকি বুজবি পৰা হছৈ৷৷ কতাপখনৰ সামৰণতি অনাৰ আগত অৱশ্যমে ৰ প্ৰথম 
ইংৰাজী কতাপখনৰ লগতমে ৰ আন প্ৰকাশনসমূহৰ সতৈওে যা আদৰণা জন ৱা হছৈ,, সহে বষিয ৷ 
পাঠকক পৰচিতি কৰবি বচাৰছি । 


বশ্বিৰ শাসক আৰু অন্যান্য আগশাৰীৰ কৰ্তৃপক্ষক উদ্দশ্যো লখি ম ৰ চঠিখিনৰ 
প্ৰতলিপি 


ম ৰ "কচো-খাদ্য" শীৰ্ষক কতাপখনৰ এটা বনিমূলীয 1 কপ গ্ৰহণ কৰণ ম ক সন্মান 
জনাওক। মই আন্তৰকিতাৰঙ আশা কৰছি যছআপ নাল কহছোপ নাৰ বহুমূলীয 1 ঘণ্টা কহেঁটামান 
কতিাপখন পঢ় 1ৰ বাব উডেচৰ্গা কৰাট সম্ভৱ হ’ব। 


ৰন্ধা খাদ্যক মানুহৰ স্বাভাৱকি পুষ্টা হচাপ গেণ্য কৰা সামগ্ৰকিভাৱম মানৱ জাতযি 
অন্ধভাৱববেনাশৰ মাৰাত্মক পথ গ্ৰহণ কৰছি৷ 


কতাোপখনত ব্যাখ্যা কৰা ধাৰণা আৰু প্ৰস্তাৱসমূহৰ গ্ৰহণ 
আপ নাৰ জাতৰি কল্যাণৰ বাবসসৰ্বাধকি উপকাৰ হ'ব। 


লাভ কৰা উত্তৰৰ পৰা কহেটামান কপা আৰু উদ্ধৃত 


পাৰস্যৰ প্ৰধানমন্ত্ৰী মহামহমি আমৰি আব্বাছ হ ৱহেদা ডাঙৰীয 1ৰ পত্ৰঃ 


তহেৰাণ, ১৮ অক্ট বৰ, ১৯৬৫ 


মষ্টিাৰ এ ট' হি ভানছেষি ন, 


"ত মাৰ চঠিখিন আৰু তাৰ লগত পঠ ৱা কতাপখন মই পাইছ ।" 
শহেতীয 1কঁকোমৰ অত্যধকি হচোত আপ নাৰ কতাপখন পঢ় বিল অৈবসৰ বচাৰা প_ৱা নাছলি * 
বুলা দুখ প্ৰকাশ কৰণ্ডিম ৰ আগত উপস্থাপন কৰাৰ বাবংআপ নাক বহুত ধন্যবাদ জনাইছ ।" 
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(চহী) আমৰি আব্বাছ হ ভহেডা, প্ৰধানমন্ত্ৰী। 


এওএএ 


আমৰেকিন দূতাবাস, ২৯ জুন, ১৯৬৪৷ 


প্ৰযি মষ্টাৰ আটৰেহভ: 


১৯৬৪ চনৰ ২৮ মাৰ্চত ৰাষ্ট্ৰপত্‌ জনছনক উদ্দশ্যো লখি আপ নাৰ পত্ৰখন হ ৱাইট 
হাউছত লাভ কৰা হছৈ, লগতছ আপ নাৰ কতিপ ‘২/৮/-৮/01[][|[40’ৰ সংলগ্ন কপণ্ডি লাভ কৰা হছৈ৷৷ 


দূতাবাসক নৰ্দিশে দযি 1 হছৈঙ যৰোষ্ট্ৰপতৰি... 
তণ্েঁক আপ নাৰ কতিাপখন চ ৱাৰ সুয গ দযি 1ত আপ নাৰ চন্তাশীলতাৰ বাব: শেলাগল ৱা। 


ৱালটাৰ জঁ ৰমেছ, 


ৰাষ্ট্ৰদূত, তহেৰাণৰ কৰ্মচাৰী সহায ক।! 


এওডএ 


উইণ্ডচৰ দুৰ্গ, ২৭ এপ্ৰলি, ১৯৬৪ 


ম ক দ্য কুইনৰ আদশে দছি যে মেই আপ নাক ধন্যবাদ জনাইছ আপ নাৰ দ্যললৈখি চঠিখিনৰ বাব 
প্ৰন্সি অৱ ৱলেছ, আৰু আপুন লখি কতাপখনৰ কপৰি বাব৷ 


মহামহমিং এই কতিাপখন তণ্ডেৰ পুত্বল0 পঠ ৱাট আপ নাৰ বাবহইমানহে ভাল বুলা” 
ভাবছিলি, আৰু মই আপ নাক ৰাণীৰ আন্তৰকি ধন্যবাদ জনাইছ । 


মৰৌ মৰছিন, উইণ্ডচৰ কছেল, লভৌ-ইন-ৱহেটং, ইংলণ্ডে। 


এওডএ 


পৰেছি, ২৯ এভত্ৰ। ১৯৬৪ চনত 


মন্সযি ৰ, 
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লছজেনেৰেলে ডা)গ'লং এটা বযি নে ৰগে লা প্লকেটে ক্যু ভাউছ লুই এভজে 
311739|6177617[ সম্ব ধক। 


'মন্সযি ৰ লপপ্ৰেচেডিন্টে ড' লা ৰপিব্লকি ৷৷৷'3 চাৰ্জ ডা ভাউছ ৷217617061 দচ 
ল'ইণ্টনেচন কুই এটা অনুপ্ৰাণতি 60 37৷৬0/. 


(চহী) সম্পাদক পাৰ্টক্ুলিযি 1ৰ। 


এমএ 


মস্ক _, ২১ জুন, ১৯৬৪। 


আপ নাৰ '২/%%%/ 70010' নামৰ কতাপখন প_ৱাৰ বাব ধন্যবাদৰে স্বীকাৰ কৰছি 
1577৮ ঢযাখঢ্৷চ| চ 0চ1খ0াযাা[0৷২', যটি মই আগ্ৰহৰেপেঢ ৷80আছ । 


এছ কুৰাশ্ব’ভ, জনস্বাস্থ্য মন্ত্ৰী, ॥55৷". 


বাখৰক 


এএডএ 


ফ্নম-পনে, লে জানভ য 1ৰ, ১৯৬৫ 


মন্সযি ৰ, 


'কচো-খাদ্য' 'কচো-খাদ্য' ডন্ট ভাউছ ইটছে ল'অ'ট্যুৰ এট ভাউছ ফলেচিটি ঢাল লছে ৰচিৰ্চে 
আৰু লছে অভজি্‌ঞতা কুই ভাউছ প'ৰছুইভজে চাৰ্ল'এলমিণ্টেচেন। 


/৬০০ [005 11165 উৎসাহ ]০9 ৬০০5 [১16 0'3017661, 1/0751601, 
|'39550[311.6 06 1778 |190.(6 ববিচেনা। 


14010120141 51|]1/1খ400।< উপায ,ভাৰচে, 


চফে ড'ল' ইটাট ডু কম্বে'জ। 


এডএ 


ফ্নম-পনে, ১১"' আগষ্ট, ১৯৬৪৷ 
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অত আনন্দৰ আপ নাৰ শৰি নামৰে আচৰতি গ্ৰন্থখন পাইছ 
'কচো-খাই'। কতাপখনৰ নামট ৱমে কইয 1ৰ বষিয বস্তুৰ প্ৰতা গভীৰ ক তুহলৰ সূষ্টা 
কৰ৷৷ 


কতিাপখনৰ মাজৰেংযে ৱাৰ পছিত মই নশ্চিতি যং আপুনা কতাপখনত লখি সকল সত্যৰ 
ওপৰত... 


কতিাপখন ম ৰ বাবহইমানহে মূল্যৱান। আপ নাল কৰ পৰা অবস্মিৰণীয 
স্মৃতগ্ৰিন্থ হচাপৰোখছি । 


এতযি 1, এই কতাপখন কম্ব ডযি [ন ভাষালৈনুবাদ কৰবিল আপ নাল কৰ 
অনুমৰ্ত বচাৰমি যাত ই ম ৰ জাতটি ক সৰ্বাধকি উপকাৰ দযি (৷ আশাকৰ *আপ নাৰ নতুন 
বজি্ঞানৰ নতুন আৱষি্কাৰসপোমগ্ৰকিভাৱনমমোনৱতাৰ অস্তত্বিৰ দশিত এক নতুন ম ড _লগ'ব। 


দো7001খ1খ/%া 1] ]2৩7/%/খ|খ/|২০, 1999 


কম্‌ব ডযি 1ৰ সন্ন্যাসীসকলৰ সৰ্ব চ্চ প্ৰধান। 


এডমএ 


ফ্নম-পনে, লঙ২৫ জুইলটে, ১৯৬৪৷ 


ৰম ৰ, 


এন অভয্ুক্ত অভ্যৰ্থনা ড'ৰ ভ টমেন্ৱেলে কচো-খাই' 06 ৬০০5 
'এভজে ইউ ল'মবেলিটি ডা মাফযে 1ৰ পাৰ্ভনেৰি", 'জ'আই ল'হ'নউডেৰ এট লপ্লেহেজাৰ ড'ভাউছ 
ইনফৰ্মাৰ ক্যু চ’লভিৰে মা'এ বডিক'প ইন্টাৰছে এট জছভাউছ এন ৰমিৰ্চ ভভিমণ্টে। 


140140120141 ।<৬%খ 1 01, 1999 


লপ্ে্ৰেচেডিন্টে ডু কনচলে ডছে মনিষ্ট্ৰিছে, ৰযঘ ম ডু কম্্‌বেডজ। 


এডএ 


দ্য হ ৱাইট হাউচ, ১ জুন, ১৯৬৪। 
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আপ নাৰ শহেতীয 1 কতাপখনৰ কপা এটা ম ল’পৈঠ ৱাৰ বাবধধন্যবাদ। মই বচাৰা- 
আছ 


কহেঘণ্টামান বনিামূলীয 1কলজৈগবঢ় 1ল *যতেযি 1 মই ইয 1ক পঢ় বিলসৈযু গপাম 
কছি বৱিৰণ। 


ৰচিাৰ্ড ডব্‌্লডি ৰয টাৰ, ৰাষ্ট্ৰপতৰি বশিষে সহায ক আৰু ফুড ফৰ পছি, আমৰেকিাৰ সঞ্চালক 


এওডএ 


লাক্সমেবাৰ্গ, ১৩ ম, ১৯৬৪। 


মৰমৰ চাৰ, 


লাক্সমেবাৰ্গ মে ৰ ইচ্ছা যং ১৯৬৪ চনৰ ২৩ মাৰ্চৰ আপ নাৰ দয 1লু পত্ৰখন প_ৱাৰ কথা স্বীকাৰ 
কৰ *, যাৰ দ্বাৰা আপুন তল কক আপ নাৰ ‘ৰ'-ইটংি' কতাপখন প্ৰৰেণ কৰছিলি। 


তণ্ডেল কৰ ৰয লে হাইনছেসকলএই দয 1লু মম য গৰে অেতশিয চুই গছৈলি আৰু 
আপ নাল কক পঠযি 1বলমৈ ক চাৰ্জ দছিলি। তল কৰ অতশিয ধন্যবাদ। তেল ক০ 
আপ নাৰ কতাপখন অতা আগ্ৰহৰেপেঢ বি। 


মজেৰ জৰেমহেন [7২/খখ 27, /106-06-0907)[2. 
এএএ 
টাইৱান, ১৮ আগষ্ট, ১৯৬৪৷ 
প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেযি ন, 


আপ নাৰ ১২ মৰে চঠিখিন মই আগ্ৰহৰেপেঢ ছি একলেগ 
কচো-খ ৱা'ৰ ওপৰত আবদ্ধ ভলডিম। ই এক অত চন্তিা-উদ্্‌দীপক পৰামৰ্শ যটি আপুনা- 
সামগ্ৰকিভাৱনমমোনৱ জাতৰি বাবদদেছি, আৰু মই ভাব যহইয 1ক আমাৰ আৰু আগন্তুক প্ৰজন্মৰ 
স্বাস্থ্যৰ প্ৰতা চন্তিতিসকল সেযতনঙ পঢ় |।ৰ য_গ্য। এই খণ্ডট  ম লগপৈৰৰেণ কৰাৰ বাব 
আপ নাৰ চন্তাশীলতাৰ বাব মে ৰ আন্তৰকি ধন্যবাদ গ্ৰহণ কৰক। 
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চীন গণৰাজ্যৰ প্ৰধানমন্ত্ৰী চনে চহে। 


এডএঅএ 


তহেৰোণ, ল(১৮ অক্ট বৰ, ১৯৬৪৷ 


চৰে মন্সযি ৰ, 


ল'এম্‌বাছডে দং.লো আৰ এছ এফ ডা ইউগ স্লাভ এ ল'হনৰে ডা ভাউছ ইনফৰ্মাৰ ডা 
এভ'ৰ ৰক্ু ইউনদলেট্ৰেডু সচবালয়  জনেৰেলে ডলা প্ৰচেডিন্সে ড' লা আৰ এছ এফ ডা 


ইউগ স্লাভা পাৰ লকেলে এষ্ট কনফাৰ্মী লা ৰচিপেচন ডু লভাৰ কচো-খাদ্য' 0০1709৬005 3৬62 
6001' 31791|166 0'61779%0%61' 90 ৰাষ্ট্ৰপতা টটি । 


লপসেচবালয জনেৰেলে ৬০০5 1677670.6 ৫01013|6176170, 30117077 ডু ৰাষ্ট্ৰপতা টটি _, 


1200 ৬০076. 91779|2|6 61779/0|6. 
| /॥খ॥)া[র][।।19][1| 0%খ/খ২0%9া0, কনচাইলাৰ। 
এডএ 
ট্ৰন্সেপ'ৰ্ট হাউচ, লণ্ডন, ২৯ এপ্ৰলি, ১৯৬৪ 


প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেষি ন, 


আপ নাৰ ৷২/%২%-৮/মা[[২0' নামৰ কতাপখনৰ এটা প্ৰশংসাসূচক কপাম লপৈঠ ৱাট 
আপ নাৰ অতা দয 1লু আছলি, আপুন প্ৰস্তাৱ কৰা খাদ্যৰ নীতসিমূহ অধ্যয ন কৰাৰ প্ৰথম 
সুয গল'ম৷ 


এল উইলযি মছ, সাধাৰণ সম্পাদক, 


711761.:%48014812/81%/ ৰ দ্বাৰা প্ৰকাশতি 


এডএএ 


ৱাশ্বং্টিন, ১৫ ম, ১৯৬৪ 
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আপ নাৰ কতিপ ৷২৭%/-চ30710' ৰ কপটি ৰ বাব ধন্যবাদ, যখিন মই "॥6০৪৷0:) 
পাইছ । ইয 1ৰ বষিয বস্তু লক্্‌ষ্য কৰা হছৈ, আৰু ইয 1ক প্ৰৰেণ কৰাত আপ নাৰ চন্তাশীলতাক 


মই শলাগ লছৈ । 
]0/71খ1/. ৪/*[| চ%, অধ্যক্ষ, গণতান্ত্ৰকি ৰাষ্ট্ৰীয় সমতা] 
মাস 
বাৰ্ন, ২৬ ফবে্ৰেনুৱাৰী, ১৯৬৪ 
মহ দয়, 


আমাঁ আপ নাৰ পুস্তকাখনৰ কপা লাভ কৰাৰ বাব স্বীকাৰ কৰছি আৰু ধন্যবাদ জনাইছ 
যাৰ শৰি নাম আছ? 


কচো-খাদ্য (এটা সাধাৰণ জৰীপ)। সকল ৱতেওেঁৰ শৰীৰৰ অবচ্ছিদ্যে কচোমালব ৰ চনি" 
পাব লাগবি, যটি আমা আগ্ৰহৰেপেঢ ছি । 
আমাৰ প্ৰশংসাৰ, 


খাদ্য সামগ্ৰী নযি নৃত্ৰণৰ মুৰব্বী, ২) । 
এএএ 
প'ৰ্ট-অ'-প্ৰন্সি, ল( ১৬ জুলাই, ১৯৬৪৷ 


-কচো-খাদ্য' শীৰ্ষক গ্ৰন্থখনৰ বাব(আপ নাক বহুত বহুত ধন্যবাদ। এই কতাপখন আৱৰণৰ 
পৰা আৱৰণলগলৈঢ 1] হ'ব কাৰণ ইয 1|ত এন এটা সমস্যাৰ সতৈ মে কাবলি কৰা হছৈ যটি ম ৰ 
দশেৰ সামগ্ৰকিভাৱললোভৱান হ'ব। 


আশাকৰ *কতাোপখনত আপ নাৰ পৰামৰ্শই... 
সকল ৰপ্ৰেয জনীয তা আৰু এই বছৰ বষ্টে চলোৰ হ'ব। 


ডপিৰ্টমণ্টে ডা লা ছান্ট পাব্লকি ই.টা 


ডাঁ'লা জনসংখ্যা, 661/4102 2|71|11726/%0)%(, সচবি অফ 


চ 
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ৰপিব্লকি ডা হাইইই। 


এডএ 


বাৰ্লনি, ৪ জুন, ১৯৬৪৷ 


জাৰ্মান গণতান্ত্ৰকি গণৰাজ্যৰ ৰাষ্ট্ৰপতা ৱালটাৰ উলব্ৰচ্টি আপুন তণঁল 
প্ৰৰেণ কৰা পুস্তকিাখনৰ বাবছ আন্তৰকি ধন্যবাদ জ্ঞাপন কৰছি।৷ 


সচৰাচৰৰ দৰহেঁ আপ নাৰ বক্তব্যক বতিংভাৱসেমাল চনা কৰা হ'ব পাৰ(-- ইয ৰ বহুখনি_ 
তথাপণ্ডি আম আপ নাৰ সতৈ একবোৰং একমত যপেপুষ্টৰি এটা শব্দ ব্যৱস্থা আনবিল 
সকল প্ৰচষ্টো চল ৱা উচতি। 


জাৰ্মান গণতান্ত্ৰকি গণৰাজ্য চৰকাৰ আৰু বশিষেকত স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয় {এই 
প্ৰশ্নট ৰ প্ৰত্‌ অতশিয মন য গদযি ৫ সুস্থ জীৱনশলৈ সৃষ্টৰি উদ্‌দশ্যে ইয ত 
শহেতীয 1কএৈখন সমতি গঠন কৰা হছৈ,, যাৰ এটা উদ্দশ্যে হছৈপপুষ্টৰি সঠকি নীতসিমূহ জনপ্ৰযি 
কৰা। 


11017, মুখ্য উপদষ্টো, ৰাজ্যকি চ্যান্সলেৰী। 


এডএ 


লা হাবানা, ২৪ ড় আগষ্ট ড১৯৬৪৷ 


650171900 ডাক্তৰ: 

'কচো-খাই', 0670|623 006 97600 70% 51766819177617166 / ০56৮0 0151710097 দে৷ |50০009 
%/160006৮ ডলে মচি _, লাস আইডযি 1%/ 0767089001165 ৬৭||০595 01065৷৷ অভজি্ঞিতা 67 6509 
179061181705 [079517|06 |501||10610776010 দে৷] |৪০00।9. 

ডণজ চহতোৰ মাচাড _' ভন্দটুৰা, মনিষ্ট্ৰি'-ডচালুড পাব্‌লকি, কডিবা। 
এএএ 
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লা পাজ (বলভিযি 17), ১০ জুলাই, ১৯৬৪৷ 


'কচো খাদ্য'ৰ ওপৰত আপ নাৰ কতিাপখনৰ বনিমূলীয 1 কপটি ৰ বাব আপ নাক 
বহুত বহুত ধন্যবাদ। মই এতযি 1ও পঢ় বি পৰা নাই, আৰু মাত্ৰ কছু্মান অধ্যায ৰ ওপৰতহ৫ 
গছৈ । সহেঁব ৰত আপুন প্ৰকাশ কৰা ধাৰণাব ৰ বতিৰ্কতি হ’লওে উদ্দীপক। মই 
এতযি 1 সহেঁব ৰৰ ওপৰত মন্তব্য কৰাৰ অৱস্থাত নাই যদণ্ডি আপ নাৰ কতাপখনৰ 


অভ্যৰ্থনা আৰু ই ম ৰ প্ৰতা যা আগ্ৰহ জগাই তুলছিলি সহে বষিয় (আপ নাল কক 
জনাব বচিাৰছি । 


ডাঃ 60111 চাৰ৷/৷0 }/*)৷২৮৭৷][ 6. জনস্বাস্থ্য মন্ত্ৰী। 


এএএ 


বণ্ডিগ্ৰাড, ২০ এপ্ৰলি, ১৯৬৪। 


এইখনিতি( আপ নাল কক ধন্যবাদ জনাইছ যছপ নাল কতোপ নাৰ 
'২/%/-৮চ/মা]![খ6' শীৰ্ষক গ্ৰন্থখনৰ বনিমূলীয 1 কপখিন ম লগপৈঠযি ই দলি, যযি 
নশ্চিতিভাৱপপেৰ্যাপ্ত পুষ্টৰি সমস্যাৰ প্ৰত চন্তিতিসকলৰ মাজত যথষ্টে আগ্ৰহ জগাই 
তুলবি। 


14014//%*//|4২|40খা[] , স্বাস্থ্য আৰু সামাজকি নীতৰি বাব ফেডোৰলে সচবি। 
এ 


উৎসাহ আৰু কৃতজ্ঞতা পত্ৰও লাভ কৰা হছৈ 
তলত দযি [1 ব্যক্তত্বিৰ পৰা: 


নদোৰলণ্ডেৰ ৰাণী; ডনেমাৰ্কৰ ৰজা; ৰ ৰজা 
ছুইডনে; বলেজযি মৰ ৰজা; ইটালী ৰপিব্লকিৰ ৰাষ্ট্ৰপত এণ্টনজি' চগেনা 
অষ্ট্ৰযি 1ৰ ৰাষ্ট্ৰপতা এডলফ শ্বাৰফ; ক ষ্টা ৰকিাৰ ৰাষ্ট্ৰপত ফ্ৰানসকি অৰ্লচ; 
ভাৰতৰ ৰাষ্ট্ৰপত এছ ৰাধাক্‌ষ্ণন; অষ্ট্ৰলেযি 1ৰ গৱৰ্ণৰ জনেৰেলে ডা লছিল; ফনিলণ্ডেৰ 
ৰাষ্ট্ৰপত উৰহ ককে ননে; আয ৷ৰলণ্ডেৰ ৰাষ্ট্ৰপতা ইয মন ডা ভলেৰো; প'ভ্যান 
ডা কলেচাইড, এম.ডা- 
ডনেমাৰ্কৰ ক পনেহগেনেৰ বশি্ঠবি স্বাস্থ্য সংস্থাৰ সঞ্চালক; কানাডাৰ ৰাষ্ট্ৰীয 
স্বাস্থ্য আৰু কল্যাণ মন্ত্ৰী মছি লা মাৰ্ছ; চা এইচ. 
ইথণ্ডিপযি 1ৰ জনস্বাস্থ্য মন্ত্ৰী এববেৰৰটো; স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয় ৰ মুখ্য 
য গায গবষিয 1য ,ইচৰঁচাইট আৰু... 
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কল্যাণ, টকজি’; ভাৰতৰ গুজৰাটৰ স্বাস্থ্য আৰু শ্ৰম মন্ত্ৰী শ্ৰী ম হনলাল ব্যাস; 
আয 7ৰলণ্ড্েৰ স্বাস্থ্য মন্ত্ৰী মকেএণ্ট; মাৰ্গা এ এম 

নদোৰলণ্ডেৰ স্বাস্থ্য মন্ত্ৰী ক্লম্পঢ মাল্‌টাৰ প্ৰধানমন্ত্ৰী জৰ্জজি’ বৰ্গ অলভিযষি ৰ; 
গুড্ৰুন ছানজ আৰু এলচ ৱায ৰণ্ড, ন বলে ফাউণ্ডশ্যেন, ছুইডনে; লবিোৰলে পাৰ্টা লণ্ডনৰ 
নতো জগ্ৰৌীমণ্ড; লাক্সমেবাৰ্গৰ প্ৰধানমন্ত্ৰী পযি ৰে ৱাৰ্নাৰ; আয ।ৰলণ্ডেৰ 
প্ৰধানমন্ত্ৰী শ্বনে এফ লমোছ; অষ্ট্ৰলেযি 1ৰ প্ৰধানমন্ত্ৰী ৰবাৰ্ট জা -মনেজছি; 

ভাৰতৰ গুজৰাটৰ ৰাজ্যপাল মহেদী নৱাজ জং; ভাৰতৰ মাদ্ৰাজৰ ৰাজ্যপাল মহাৰাজা শ্ৰী 

জয [1 চামৰাজা ৱাডযি 1ৰ বাহাদুৰ; ভাৰতৰ খাদ্য আৰু কৃষ মন্ত্ৰী এছ কলপোটলি; ভাৰতৰ 
পশ্চমি বংগৰ মুখ্যমন্ত্ৰী পা চঁ সনে; উইলযি 1ম গ পাল্‌লাৱা, চলিনৰ গৱৰ্ণৰ জনেৰেলে; 
কানাডাৰ প্ৰধানমন্ত্ৰী লষ্টোৰ পযি ৰছন; ভাৰতৰ ৰাজস্থানৰ ৰাজ্যপাল সম্পূৰ্ণানন্দ; 
ভাৰতৰ পঞ্জাৱৰ মুখ্যমন্ত্ৰী শ্ৰী পৰতাপ সতি কাইৰন; ৰবাৰ্ট ফ্ৰজোৰ, স্বতন্ত্ৰ টলেভিছিন 
কৰ্তৃপক্ষ, লণ্ডন: মষ্টিৰ, 


ছাৰ্নফ, সভাপত, নচেনলে ব্ৰডকাষ্টং ক ম্‌পানী, নডিয ৰ্‌ক, ইত্যাদ 


ওপৰত... 


বহু দশেলচৈঠি প্ৰৰেণ কৰা হছৈ যদণ্ডি আপুন লক্ষ্য কৰা মত কছিুমান 
মহেঁল তণেঁল কৰ ভুৱা, বপিদজনক আৰু স্বাধীনতা বৰি ধী নীতৰি বাব অধকি অনাহাৰ আৰু 
দৰদ্ৰিতা আৰু অন্যান্য সমস্যা থকা দুৰ্বল দশেৰ ৰাজনীতবিদিসকললটলপ্ৰৈৰেণ কৰা 
হছৈলি, গতকিং যদা তণ্েল কনেজিৰ পথ সলনা কৰছতআৰু নজিৰ মানুহক সহায় কৰ 
ততেষি 1তওণেঁল কণটা ধনী আৰু শান্তপ্ৰ্ণি উন্নত জাত হ'ব পাৰ৷ যদাঁ তেল কৰ 
নজিৰ পথ সলনা কৰতেন্তে কেচো ভগোনজিম তণ্ডেল কৰ বাবংএটা চাবকিঠা। 


গ্ৰটে ব্রটিহেনৰ ভগোন ছ’চাইটৰি চৰকাৰী অংগত (১৯৬৪ চনৰ ছপ্টেম্বেৰ মাহত) 
তলত দযি 1 জাননীখন প্ৰকাশ পাইছলি: "তণ্েঁৰ ১০ বছৰীয 1 পুত্ৰ আৰু ১৪ বছৰীয় 1 
কন্যাক তওণ্ডে অস্বাভাৱকি পুষ্ট বুলা জানবিলল পে ৱা মৰ্মান্তকি ক্ষত আৰ্শ্বাভৰি টৰে 
হ ভানছেযি ।নক খাদ্যৰ ওপৰত গভীৰ অধ্যয ন কৰবিল বাধ্য কৰাল৷-- ফলাফল 
হছৈ '২/২খ/-৮/খা]|46', এখন পুস্তক (৭/২০) আমা তহেৰাণৰ পৰা পাই আনন্দতি হছৈ । 


পতযি ন য গ্যভাৱতেওেঁ আমাৰ প্ৰায সকল পূৰ্বধাৰণাক ধ্বংস কৰা পলোষ 


খাদ্যৰ বষিয 0, আৰু আনকাঁ নৰামষিভ জীসকলওে তণ্েল কৰ ৰন্ধা খাদ্যৰ সতৈ অলেপ জ কাৰণ অনুভৱ 
কৰবি পাৰ৷ 
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কৃত্ৰমি ভটামনিৰ বষিয (কে ন আজহনবোজকেথা নাই আৰু হয ত কচো খাদ্যৰ 
প্ৰত তণ্েৰ প নপটীয 1] আনুগত্যত তণ্ে হয ত ভটিমনি বা ১২ আৰু অন্যান্য 
‘প্ৰ  জনীয / ভট্মনিৰ ব’গীট ৰ চাৰণ্ডিফালএ বাট দখেুৱাইছ। 


আম তওেঁৰ যুক্ত দবি ন ৱাৰ _, কন্তু তণ্ডেৰ ছ ৱালী ছবছৰীয় 1ত 
জীৱনত কতেযি 19ও ৰন্ধা বা অৱক্ষয সী খাদ্যৰ এটুকুৰাও সৱেন নকৰা অনাহতিতেওেঁ 
বকিশতি কৰা খাদ্যৰ ফলপ্ৰসূতাৰ আকৰ্ষণীয প্ৰমাণ, আৰু যটি আমইয [ত উদ্ধৃত 


তাৰ পছিত তণেঁল কছেপা কৰ, সম্পূৰ্ণৰূপ, শষেত দযি 1 পৰশিষ্টিট 
কতিোপ, লগততেনাহতিৰ ছবা৷ 


এডএ 


উইলমছল'", ২০ এপ্ৰলি, ১৯৬৪: 


|২৭%/-চ3010' ৰ কপ' এটা পঠ ৱাৰ বাব আপ নাক বহুত বহুত ধন্যবাদ। মই নশ্চিতি যং 
ধাৰণাট মূলতঃ শুদ্ধ আৰু আমা কচো খাদ্যৰ খাদ্যৰ অপৰসীম প্ৰতকিৰমূলক গুণব ৰ জান । 


ভাল পাল(আপ নাৰ মৰমলগা ছ ৱালী অনাহতিৰ ফট এখন ম লগপৈঠাব 
(পছিফালৰ কভাৰৰ দৰ), আপ নাৰ কতিাপখনৰ পৰশিষ্টিৰ সতৈ এই বছৰৰ শষেৰ ফালনো।]নচ 
৪২][[511 ৬৮66চা/খা/২ ত প্ৰকাশ কৰবিলগপোই মই আনন্দতি হ'ম। 


06017746%[_, (২০)[)[0), সম্পাদক আৰু সম্পাদক, 1176 ৬৮60চা/খ% খৰ 950ট81*% 


জফ্ে্ৰো এল ৰুড, বংকে স্‌ক ৱাৰ, উইলমছল’, চশ্বোৰ, ইংলণ্ডে। 


এডএ 


মালাগা, ২৮ মে ১৯৬৫। 


প্ৰযি বন্ধু, 


'কচো-খাদ্য'ৰ ওপৰত আপ নাৰ উৎকৃষ্ট কতাপখনৰ ডজন কপ'-একলেগছআমাল 
প্ৰৰেণ কৰক। আমা বলিং কৰাৰ লগলেগৰেমেটিন্সে প্ৰৰেণ কৰমি, পুনৰ বকি্ৰীৰ হাৰত। আমা 
এই শৰৎকালত ইংলণ্ডে আৰু ৱলেছত বক্তৃতা ভ্ৰমণ কৰমি, আৰু তাত কতাপখনক ভাল 
সুবধাৰ বাববব্যেৱহাৰ কৰাৰ আশা কৰমি। 


১৬৮ 
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এইচ জদেনিশ্বাহ, সভাপত// দ্য আমৰেকিান ভগোন ছ'চাইট৷৷ এইচ জদেনিশ্বাহ, প্ৰছে, মালাগা, 
নডি জাৰ্চ, আমৰেকিো 


এএএ 


প্ৰয 1ত ডাঃ বাৰ্চাৰ-বনোৰৰ পুত্ৰ ডাঃ ৰালফ বাৰ্চাৰ কে 

ছয পৃষ্ঠাৰ আগশাৰীৰ প্ৰবন্ধ [2 চাং ঘ চাখ৷2চ|১()।খ।<7, 076 .0170917 01 {76 
জুৰখিৰ বাৰ্চাৰ-বনোৰ ক্লনিকি (ম, ১৯৬৪), "/||৪০-০৫৪৷47101[54.5|71617 661 
60078|1[0170" (/%||০৷/ 1|007|70-20001116 ০0%... 

পুষ্ট), যাক ম টামুটভাৱততেলত দযি 1 ধৰণসোমৰ ল'ব পাৰা 


"পৃথৱীৰ দুটা বলেগে বলেগে ক এত, দুটা সম্পূৰ্ণ বৰি ধী।" 
পুষ্টৰি মতবাদসমূহ আগবঢ় ৱা হছৈ৷৷ কলেফিৰ্ণযি 1ত উইৰ্নটিজ নামৰ 
এজন পৰীক্ষাকাৰীয ৪৮টা ৰাসায নকি পদাৰ্থৰ মশ্ৰিণৰ পৰা প্ৰায ৰুচহীন 
পুষ্টকিৰ গুড {ৰচনা কৰছি৷ এই ক্‌ত্ৰমি ‘খাদ্য’'ট ৰতেওেঁ ১৮ জন দ ষীৰ ওপৰত 
পৰীক্ষা-নৰীক্ষা চলায আৰু ফলাফলৰ বাব, অপকে্ষো নকৰাকযৈ তেওে সাংবাদকিসকলৰ 
আগত সম্ভাৱনাট অত অকালতপসজেহজহে উন্ম চন কৰ" সহে তথাকথতি 
বজি্্‌ঞানীজনৰ অৰ্থহীনতাৰ বষিয অেলপ বছেকিকৈ ৱাৰ পছিত পৰ্যাল চকছতআৰু 
কয :আনহাত, আমাৰ পৰ্যাল চনা টবেলত পুষ্টৰি ওপৰত সম্পূৰ্ণ বপিৰীত শক্ষাৰ 
এখন সৰু কতাপ আছ, যযি (এটা 'সকল -বা এক ৱহে নহয ' দৃষ্টভিংগীক 
প্ৰতনিধিত্বি কৰণে /%(০।1|10%9/1২3%/-চ৮৭0170 চমৎকাৰ ইংৰাজী আৰু দুটা বশিাল 
আৰ্মনেযি 1ন খণ্ডৰ সাৰাংশ। 


ইয 1ত আৰ্য্যৰ পুৰণ উচ্চ সংস্কৃতৰি পুত্ৰৰ উপস্থতি অনুভৱ কৰা হয ।ক ন 
সৰু আত্মবশ্বাসন হ ৱাক?ৈ, তওেঁ বশিম্দ্ধ শাক-পাচলৰি পুষ্টকি মানুহৰ বাব:আটাইতক 
স্বাভাৱকি আৰু একমাত্ৰ শুদ্ধ খাদ্য হচাপপপ্ৰেতনিধিত্বি কৰ, আৰু আমাৰ আপ চ 
বচিৰা যুগত তওণেঁ এই কামট ইমানহে সতজে, সম্পূৰ্ণ অতমিানৱীয নৰিপকে্ষতাৰ 
কৰহছযেংসেকল সম্ভাৱনাতহে সহে সৰু কতাপখন জাৰ্মান ভাষালঅনুবাদ কৰবিলই ধন দবি।" 


ম ৰ ধাৰণাব ৰৰপ্ৰথ জনীয় কথাব ৰ এটা এটাকগঞৈুনৰ সংক্ষপ্তি কৰাৰ 
পছিত লখেকমে ৰ পক্ষত কথা ক ৱা কছিুমান বজ্্‌ঞানকি তথ্যৰ কথা উল্লখে কৰছি 


"ইতমিধ্য চল্লশি বছৰৰ আগতৱোলটাৰ ছমাৰলভোবছিলি যথবোৰ্চাৰ-বনোৰককেচো 
খাদ্যক মানুহৰ বাব, একমাত্ৰ পুষ্ট বুল ঘ ষণা কৰাৰ ক্ষত্ৰেত কযি ইমান দূৰলযৈ ৱা 
নাছলি। ১৯৬৪) 


১৬৯ 


1/৪80176 1181799160 |2/ 60005 


মানুহ প্ৰকৃততদডেৰে লাখ বছৰ ধৰ (প্ৰায বশ্ম্দ্ধ) কচো শাক-পাচলৰি পুষ্টৰি-জৌয ই আছ 
আৰু তাৰ ফলত, ক ন বাই ধৰা ল'ব পাৰ, তণ নজিৰ সৰ্ব চ্চ প্ৰাকৃতকি বকাশ লাভ কৰছি৷ 
আটৰেহভৰ সপক্ষছ আছ বৰ্তমানৰ পুষ্টা আৰু ভটিামনিৰ মাজত ভাৰসাম্যহীনতাৰ 

আকৰ্ষণীয উপলব্ধ, ‘উদ্্‌দীপতি ক্ষুধা’, ‘অসুস্থতাত বলিম্বৰ সময ছ ৱা 
([28177610171052076)', সংক্ৰামক ৰ গত ‘ভূখণ্ড'ৰ ভূমকা, সতজে শাক- 

পাচলৰি পুষ্টৰি সময ত বপিাকীয ক্ৰযি 1ৰ মহান অৰ্থনীত/, বশিষেককলকৈচো খাদ্যত 
শাক-পাচলৰি প্ৰটনিৰ জৱৈকি শ্ৰষ্ঠেত্ব, পুষ্টৰি অখণ্ডতা, যটি কতেযষি 1ও বচিলতি 

হ’ব নালাগ, আৰু বশ্বিব্যাপী খাদ্য সামগ্ৰীৰ নাটনৰি সন্মুখীন হং এনপপুষ্টৰি সম্ভাৱনা। ”। 


পৰ্যাল চকৰ মতসেহে দুটা চৰম মৰেৰ মাজত পুৰুষঢ়ে খলে৷ তণ্ডেৰ মত অনুমানকিভাৱ 


সঠকি হ'ব “কতেযি 1ও মাজত জৰিণল ৱাট ” আৰু তণ্ডে পাঠকক উইৰ্নট্্‌জিতক! আটৰেহভৰ 
বহু ওচৰত থযি হ’বলগলৈৰামৰ্শ দযি ৷ 


এএএ 


এশ্বত্ডিন, ৰচফৰ্ড, ২৮ ফব্ৰুৱাৰী, ১৯৬৪। 


মৰমৰ চাৰ, 


আপ নাৰ ৷২৪%/-৮৭070' গ্ৰন্থখন দখোৰ বাব ধন্যবাদ। যদা আপুন আমাৰ তালকিাখন জান 
আপুন উপলব্ধ কৰবি যছংআমা আপ নাৰ ম লকি ভত্তিৰি সতৈ আন্তৰকিতাৰ৫ 
একমত। আপ নাৰ দৃষ্টভিংগীৰ প্ৰত্‌ আমা সম্পূৰ্ণ সহানুভূতশীল আৰু অনবিৰ্যভাৱ এই 
ক ম্‌পানীট ৰ কাৰ্যকলাপৰ প হৰত আপ নাৰ তথ্যৰ সতৈ একমত। 


শশ্ৰৰি বাব:খাদ্যৰ বষিয ট ৰ প্ৰত্‌ আপ নাৰ দৃষ্টভিংগী আমাৰ ভাল লাগ৷ বৰ... 
সঁচাকযৈ ভোল। ইমানহে সঁচা যসসেৰু শসুটযি (কেচো ফলৰ প্ৰতা থকা স্বাভাৱকি ৰুচকি 
ইচ্ছাকৃতভাৱৰ ৰন্ধা খাদ্যৰ সপক্ষছডোইভাৰ্ট কৰা ল’বলগীয | হয _। আৰু আম আপ নাৰ 
বষিয ট ৰ প্ৰতা আপ নাৰ ব্যাপক ব্যৱহাৰক প্ৰশংসা কৰ *, কাৰণ ৫৩ পৃষ্ঠাৰ ভতিৰত 
আপুন নশ্চিতিভাৱ সপক্ষ-সেকল যুক্তা বহন কৰবিলআনছি, সযে 1 স্বাস্থ্যসন্মত জীৱন- 
যাপনৰ দৃষ্টকি ণৰ পৰাই হওক, বা ৰ গ অতকি্‌ৰম কৰা আৰু/বা প্ৰতৰি ধ কৰাৰ 
দৃষ্টকি ণৰ পৰাই হওক, আৰু গ্ৰহণৰ দৃষ্টকি ণৰ পৰাই হওক ৰ হচাপত 


১৭০ 
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চকিৎ্িসা আৰু অৰ্থনতৈকি প্ৰভাৱ, আনক সামগ্ৰকিভাৱ বেশ্বিৰ বাব:নেতৈকি ফলাফলৰ কথাও স্পৰ্শ কৰা। 


..‘দুৰ্ভাগৃ্হজনকভাৱণমমোনৱতাৰ প্ৰত্‌ উপকাৰী হ'বলগীয সকল 'প্ৰতষ্ঠা'ৰ জৰযি তকোম নকৰালকৈ 


প্ৰশংসা আৰু অন্যান্য (বস্তুগত) পুৰস্কাৰ লাভ নকৰ৷ নহ'ল বেজ্্‌ঞানীসকলগেৱষেণা'ৰ বাবদোন কৰা লাখ লাখ 
পাউণ্ডৰ দশম পাউণ্ডৰওে কাকৰবি ন ৱাৰলিহেতৈনে, যসিকলবেহু সময ত মাত্ৰ এটা সময ৰ পছিতহ খালী ঠাই 


আঁক? যদণ্ডি ফলাফলপ্ৰেকৃততক ক্ষত কৰা নাই। 


717চ জে} [)/খখাচ| 00/|৮/খখঙ৮ []|র[[চ]0 এশ্বংডিন, ৰচফ ৰ্ড, এচকে্‌স, ইংলণ্ডে। 


এএএ 


মকে্সেকি _, ডা এফ ২৩ এপ্ৰলি, ১৯৬৪ 


প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেযষি ন: 


আম মাত্ৰ আপ নাৰ কতিপ ৷২/২৷৮৷-৮/খা][4২০' পাইছ আৰু মাত্ৰ এটা... 


0|177|956, মই উপলব্ধ কৰছি যহে যথষ্টে আকৰ্ষণীয আৰু আপুন সঁচাকযৈ মোনুহক পতযি ন 


নযি 1বললসৈষ্টো কৰা এটা ভাল কাম কৰ' আছংযেসেকল তক েৈত্তম কাম হ'ল মানৱ জাতযি হেয় 1ৰ 
সতৈকেৰা অৰ্থহীন পৰৱিৰ্তন নকৰাকপ্ৰৈকৃতকি অনুসৰণ কৰা। 


ইং, 0খ81'25 2]চা0 ল- ছান । জনেৰেলে মনেজোৰ। [1খ1 চাং - আমরেকিন /551খ. 
অফ চনেটোৰী ইঞ্জনিযি ৰতি, আলফন্্‌স হৰেৰো, ১১-১০৩, মক্্‌সেকি ৪,ড-এফ 


এএএ 


ফ্ৰণ্ডেছ হাউচ, ১৩ এপ্ৰলি, ১৯৬৪ 


আপ নাৰ কচো-খাদ্য’ নামৰ কতাপখন ফ্ৰণ্ডেছ চাৰ্ভচি কাউন্‌সলিল! আহছিলি আৰু মই পঢ় বিল! আগ্ৰহী 
হআহছি । মই ইয 1ক লাইব্ৰৰৌ অৱ ফ্ৰণ্ডেছ ভজেটেৰেযি ন ছ'চাইটলি! পঠযি 1ই দমি, য’ত মই আশা কৰছি যচ 
ই আনৰ বাব উেপয গী হ'ব পাৰ৷ 


আপ নাৰ লখোত আৰু কটচো প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ সতৈ, এই সহজভাৱঙ জৌয ই থকাৰ ভাল কামৰ বাব ধন্যবাদ।ম ৰ 
বাবহেই যনে বশ্বিৰ খাদ্য আৰু পৃথৱীত শান্তৰি আশাৰ চনি। ম ৰ বশ্বিাস 
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আধ্যাত্মকি প হৰৰ প্ৰতা আমাক অধকি সংবদেনশীল কৰ তুলবি লাগ৷ বৰ্তমান মই 
‘নৰামষিভ জী’ (নৰিামষিভ জী, কণী, গাখীৰ,ম আদান খ ৱা), গতকিৎ০ 

আপ নাৰ পৰামৰ্শক মই মূল্য দণ্ডি, আৰু মই ধন্য যং-অধুকি ল কণএইট ক এটা সঠকি 
জীৱন-যাপনৰ পদ্ধত হচাপ চচাবলই আহছি৷৷ এতযি 1 বভিন্নি সমাজ, মানৱতাবাদী যা 
নৰিমষিভ জী আৰু শান্তপ্ৰিমৌ, এইব ৰবেশ্বি এ'ক্যৰ দশিত সহায কৰা উচতি। 


কুইন ডাৱ,, ফ্ৰণ্ডেছ হাউচ, ইউষ্টন ৰড। লণ্ডন, এন ডব্‌লডি আই 


এএমএ 


ইজৰাইল, ২২ জানুৱাৰী, ১৯৬৫৷। 
মৰমৰ চাৰ, 


আপ নাৰ কতিপ ৷২৭৪৬%৷-৮30৷৷0' পঢ় 1|ৰ পছিত আমা আপ নাৰ আন কতিাপব ৰ 
ইংৰাজী ভাষাত পঢ় বি বচিৰমি... যদ মানুহ  কৱেল ভাববি আৰু বুজলিহেতৈনে যতেওল কৰ 
শৰীৰত ল(যৈ ৱা সকল আৱৰ্জনা ন হ ৱাকতৈওেঁল ক সুস্থ আৰু সুখী হ'ব পাৰ আপুনা 
আমাৰ সময ৰ এজন নবী। 


এম নজোহ, ডাঃ অৱ নচোৰ পথো, প্ৰছে, ইজৰাইল প্ৰাকৃতকি চকিৎ্সা 35517. 
নজোহ এষ্টটে, মছিমাৰ হাছভি’আ, ইজৰাইল। 


এএমএ 


মৰমৰ চাৰ: 


আপ নাৰ ৷২৭%/-চ3010' গ্ৰন্থখন পঢ় ছি আৰু ম ৰ বৰ ভাল লাগ৷৷ সকল 
দশিতহই অতা আকৰ্ষণীয় _, কাৰণ প্ৰকৃতযষি (উৎপাদন কৰা ধৰণ খাদ্য খাব লাগবি। 


আপ নাৰ ম লকি কথাব ৰ মই ম ৰ কতাপ আৰু লখোত বজাই ৰাখছি _, 
বহু আগতহে... মই ইয 1ক স্পনেছি ভাষালহ অনুবাদ কৰবি বচাৰমি, যদহিং আপুন ধাৰণাট 
মান লয় | আপত্ত-নকৰলিমে ৰ বাব এটা কপ'ম লগপৈঠযি 1ব। মই এটা স্পনেছি 
আল চনীৰ বাব ইয 1ৰ পৰ্যাল চনা কৰা আছ : ৪৷0৷007৷|9, মাদ্ৰদি, স্পনেত প্ৰকাশতি... 


এ চভেৰেন, প্ৰাকৃতকি চকিৎ্সাৰ ডাঃ, কলুংগা, লা ৰষি ৰো, স্পহেন। 
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এডমএ 


বষ্টন, ৫ জুলাই, ১৯৬৬। 
শুভচ্ছো মষ্টাৰ আটৰেহভ: 


আবদ্ধ কৰাঁ ৰাখলি আপুন আপ নাৰ সাতখন পুস্তকিাৰ বাবদদেহ ডলাৰ পাব 
যাৰ শৰি নাম হছৈ(।৷২৪৷%৷-৮30৷10'| ইয 1ৰ ফলত আপ নাৰ যমিন পাৰবলটেনি নং ১ মইেল 
কৰাৰ খৰচ বহন কৰবিলহতৈনি ডলাৰৰ বাকী থাকবি। 


আপ নাৰ ১ নং বুলটেনিৰ প্ৰত্‌ আমা অত আগ্ৰহী কাৰণ স্বাস্থ্যজনতি সমস্যাৰ 
সন্দৰ্ভত আমাললৈখি বহু ল কক ইয ৰ প্ৰতলিপি' মইেল কৰাট ৱহে আমাৰ উদ্্‌দশ্যে। 
আম নশ্চিতি অনুভৱ কৰ *যহে বহু ল কৰ বাব আশীৰ্বাদ হ'ব। 


আপুন যদা আমাক আপ নাৰ বুলটেনি নং ১ ৰ মমিঅি'গ্ৰাফ কপাঁ বনাবল 
অনুমতা দযি তেন্তে আমা শলাগ লম কাৰণ, অৱশ্যহে, আম আপ নাৰ অনুমতা অবহিন 
এই কাম কৰাৰ কথা চন্তি৷ নকৰ । যদা অনুমতা দযি 1হয আমা এটা শব্দওয গবা 
বযি গনকৰ । আম এটা অলাভজনক সংস্থা আৰু দুখীয 1] মানৱতাক 
প্ৰকৃতষি { আমাক য স্বাস্থ্যৰ বাব উদ্দশ্যে কৰছিলি, সহে স্বাস্থ্যলথ ঘূৰা অহাৰ পথ 
বচাৰা উলযি 1বলগসৈহায কৰবিলথতআন্তৰকিতাৰহ ইচ্ছুক। আম নশ্চিতি যঙ আপুনণ্ডি এক 
ইচ্ছাৰ দ্বাৰা অনুপ্ৰাণতি। 


আশাকৰ *, প্ৰষি আটৰেহভ ডাঙৰীয় 1, আপুনা এই বষিয {আপ নাৰ ব্যক্তগিত 
মন য গদবি আৰু আপ নাৰ সুবধা হ ৱাৰ লগ ললেগমে ক এয ৰ মইলয গছজোপ নাৰ 
পৰা শুনবিললদৈবি। আপুনা যদা আপ নাৰ ১ নং বুলটেনিৰ কইহেটামান আপ নাৰ এয 1ৰ মহেল 
চঠিতি সংলগ্ন কৰণ তেন্তে, আমণ্ডি ইযই |ৰ অতশিষ শলাগ লম।" 


প্ৰতষ্ঠাপক, 117৮ ৰ15]146 5৷)|২, ৰাষ্ট্ৰীয় চকিৎ্িসা- শাৰীৰকি গৱষেণা ফাউণ্ডচেন, [[২৫. 


১৯০৮ চনত নকি লা টছেলা, থমাছ এডচিন আৰু ফ্ৰান্সছি ৰচিৰ্ডছৰ দ্বাৰা তম লকি গৱষেণা 
সমতি>ি হচাপ৷(আয  জতি। এন উইগম'ৰ, ডডি 
কাৰ্যবাহী সভাপত/%, ২৫ এক্সটোৰ ছহেণ্ট বষ্টন 


এমডএ 


লছ এঞ্জলেছ, ২৩ জুন, ১৯৬৬। 
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ম ৰপ্ৰযি ফ্ৰটোৰ: 


লখেকতঞ েহেতীয 1কতৈোপ নাৰ নপিণিভাৱ লেখা আৰু জ্‌ঞানদায ক কতিাপখনৰ 
দখললইহ আহছি, যাৰ শৰি নাম হছৈ কেচো-খাদ্য’, আৰু ইয 1ক পঢ় বহুত ভাল পাইছ 
এই শকিষতি উপস্থাপনৰ বাব তেওঁ আপ নাল কক আন্তৰকি অভনিন্দন জনাইছ? 
আৰু বশিষেকক আপ নাল কত্েঅৰন্ধা, প্ৰাকৃতকি খাদ্য খ ৱাৰ সাহসী সমৰ্থন আৰু 
সমৰ্থনৰ বাব৷৷ 


এই খাদ্য পদ্ধৰ্ত বহুদনিৰ পৰা আন্তৰকিতাৰ গ্ৰেহণ কৰা হছৈ, আচলতহছইলকে্‌ট্ৰ'- 
মগেনটেকি থৰোপডিটকি যন্ত্ৰ নৰ্মাণত নযি _ জতিহ ৱাৰ সময ততও্ডে প্ৰায ৪০ 
বছৰ আগতহবো ১৯২৬ চনৰ ভতিৰত চকিৎ্সিক আৰু নাৰ্ছৰ বাব কেহেবাটাও খাদ্য লখিছিলি, 
য’ত ‘কচো’ৰ প্ৰাধান্যৰ পৰামৰ্শ দযি 1] হছৈলি। দনৈকি খাদ্য... 


লখেকতববদ্যিৎচুম্বকীয নৰ্গিমন আৰু বকিৰিণৰ ক্ষত্ৰেত দীঘলীয 1 
গৱষেণা কৰছিলি, আৰু পছিলক্ষা ৰসায ন বজি্‌ঞানৰ গুৰুত্বপূৰ্ণ বষিয সমূহত , 
য'ত আজৰি মানৱতাৰ আতংকজনক প্ৰয় _ জনীয তা পূৰণৰ বাব কেৱেল পৰমাোণগত 
নহয _, গুণগত প্ৰথ জনীয তাও জড তি আছনলি... 


আগবাঢ় ৷0য ৱাৰ আগতছ আমা স_ধা-প ছা কৰবি পাৰ যছতপ নাৰ পূৰ্বৰ ক ন বা আছনেকো 
ভলডিমব ৰ ইংৰাজীত লখি হছৈলি? দখো যায় যহইেয 1ৰছএটা আৰ্মনেযি ন ভাষাত 
প্ৰকাশ পাইছলি। যদা আছ তন্তেলেখেকংএকখেনি অধ্য্য ন কৰবি বচাৰবি যাত 


আপ নাৰ সন্মানীয় মানৱীয় কামৰ বষিয তেধকি বুজাবুজা নশ্চিতি 
কৰবি পাৰ৷ 


ব্যাখ্যাৰ ৰূপত ক'ব পাৰা য’লেখেকননেষ্ঠা কৰছি 
'দ্য ছুপাৰচন্সেবিল ৰচেকডি অৱ মনে' শীৰ্ষক এখন বস্ত্তি গ্ৰন্থ সম্পূৰ্ণ কৰবিল 
যথষ্টে সময আৰু প্ৰচষ্টো। 


এই মছিভিট বন্ধ কৰাৰ আগতলেখেকককে'ব পাৰনে যে আপ নাৰ কতিাপখন মানৱ 
জাতৰি বাব, এক মূল্যৱান অৱদান আৰু ব্যাপক পঢ় 1 আৰু অধ্যয নৰ য গ্য? মানুহ এই 
কথা হচাপ কৰাত ব্যৰ্থ হয  যডডেদ্ভদি জীৱন একমাত্ৰ সন্ত ষজনক খাদ্য কাৰখানা, 
আৰু উদ্ভদি অবহিনপ্ৰোণী বা তে ক ন ৱহে অস্তত্বি লাভ কৰবি ন ৱাৰ, নজিৰ 
জীৱকিৰ বাবছজজেৱৈকি অৱস্থাত গুৰুত্বপূৰ্ণ খনজি আৰু সত্তাসমূহ আত্মসাৎ 
কৰবি পৰা ৰূপত সৃষ্ট আৰু য গান ধৰবি ন ৱাৰ৷ তণেঁ যনে এতযি 1ও গুৰুত্ব দযি 
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'কচো' হুচাপ৷অশ ধতি, খাৰুৱা, অনুপযুক্ত আৰু তণ্ডেৰ ব্যৱহাৰ বা উপভ গৰ বাব 
অপ্ৰস্তুত... 


২ 


মহান ডণ এলকে্্‌সছি কৰেলে কেহেঁবা দশক আগতলেখিৰ দৰে ‘পুৰুষং আধুনকি সভ্যতাক 
ইয [ৰ বৰ্তমানৰ গতপিথত অনুসৰণ কৰবি ন ৱাৰ, কাৰণ তেল ক অৱক্ষয পঁ হই আছ 
জড পদাৰ্থৰ বজ্্‌ঞানৰ স ন্দৰ্য্যই তেল কক মুগ্‌ধ কৰা তুলছি।। তেল কবেুজাঁপ ৱা 
নাই যততেওঁল কৰ শৰীৰ আৰু চতেনা প্ৰাকৃতকি নযি মৰ অধীন, নক্ষত্ৰীয (নক্ষত্ৰীয ) জগতৰ 
নযি মতকহৈধকি অস্পষ্ট, কন্তু যমান অদম্য। নতুবা তণঁল  কওণ্ডে বুজা প_ৱা নাই যতেওঁল ক০ 
শাস্ত ন প ৱাকএই আইন উলংঘা কৰবি ন ৱাৰ।৷ সযে হেতেওঁল কমেহাজাগতকি 
বশ্বিব্ৰহ্মাণ্ডৰ, সহমানৱৰ আৰু নজিৰ অন্তৰ্নহিতি আত্মাৰ লগত নেজিৰ কলা আৰু মনৰ 
প্ৰয় জনীয সম্‌্পৰ্কব ৰ শকিবি লাগবি। যদা তণ্ে অৱক্ষষ হ'ব লাগ, তন্তে৫ 
সভ্যতাৰ স নৃদৰ্য্য, আনকাভ তকি বশ্বিব্ৰহ্মাণ্ডৰ ভৱষ্যিৎও ন হ ৱা হহ যাব।' ডাঃ কৰেলে 
প্ৰায (এই কথাট ৰ ইংগতি দযি যেংঅধকিতকঅধকি মহান চকিৎ্সালয় নৰ্মাণকেৱেল 
প্ৰভাৱৰ সতৈ অবৰিতভাৱ মে কাবলিা কৰাতককোৰণৰ সতৈ মে কাবলি কৰাৰ প্ৰথ  জনীয তাক 
অতক্ৰিম নকৰে৷ 


গতকিমোনৱতাক শকিষিতি কৰবিল আৰু প্ৰাকৃতকি ম লকি, সাধাৰণ জ্ঞান আৰু 
নজিৰ কৰ্তব্য আৰু দায ত্বি পালনল১ঘূৰ' আহবিলল আমাৰ বহু কাম আছা৷ 


ডাঃ আৰম্মুৰ বা ৱাকাৰ, ৪৩৯ এছ শ্বাৰবাৰ্ণ ড্ৰাইভ, লছ এঞ্জলেছ, কলেফিৰ্ণযি 1 
আমৰেকিো 


এএএ 


এলগোন/, এন ৱাই ২৮ অক্ট বৰ, ১৯৬৬৷ 


আপ নাৰ এখন কতাপ 'কচো-খাই' ম ৰ হাতল! আহছিছ আৰু মই আছ 
ইয 1ৰ বষিয বস্তুৰ দ্বাৰা অতশিযষ আপ্লুত; ইমানহে যমেই কচো খ ৱাৰ ব্যৱস্থা গ্ৰহণ 
কৰছি । ইয় 1ত ম ৰ এখন ফাৰ্ম আছ য’ত মই নজিৰ ফল-মূল, বাদাম আৰু শাক-পাচলা” 
জৱৈকিভাৱলপপোলন কৰ _, আৰু মই ৰ’ ইটঙিৰ জৰযি তছতআনক নখিমতি স্বাস্থ্য লাভ কৰবিল 
সহায় কৰবিলথ আগ্ৰহী; গতকিং এই কথা মনত ৰাখ্‌- মই আপ নাল কক ২০.০০ ডলাৰৰ বাব 
বং্কে ড্ৰাফট পঠাইছ যাত৫ঙে৩০ কপৰি বাবপেমেণ্টে কভাৰ কৰবি পাৰা" 


১৭৫ 


1/৪801076 1181799160 2/ 60006 


আপ নাৰ কতাপখন। 1 আপ নাৰ বুলটেনি নং 1 ৰ কইেবাটাও কপ'ম ৰ বন্ধুসকলক দবিললপৈ্্‌ৰৈশংসা 


এই দশেত আপ নাৰ কতিপখনৰ প্ৰচাৰৰ বাব-মেই যমান পাৰ চষ্টো কৰমি কাৰণ ইম ক 
প্ৰকৃত স্বাস্থ্যৰ এটা ভাল পথ বচাৰ উলণ্ডিৱাত সহায় কৰছি৷৷ ইয 1ত আমৰেকাোত ম ৰ ডাঙৰ 
ফ’ল'ৱাৰ আছছত আৰু মই সঠকি খাদ্য আৰু জীৱন-যাপনৰ জৰযি ত 6000 16717 ৰ কামত উৎসৰ্গতি। 
মই আমৰেকিন নচোৰলে হাইজনি ছ'চাইটৰি সদস্য। আপ নাৰ কতাপখনৰ জৰযি তকেচো-খাদ্য’ৰ 
সুসমাচাৰ প্ৰচাৰ কৰা যাবল0 মৈনস্থ কৰছি আৰু বশ্বাস কৰ *যহইে আপ নাৰ কতাপখনৰ 
বাব অধকি পৰমাণছতআৰু বহুত অৰ্ডাৰ আনবি। ম ৰ ইয 1ত এখন ধুনীয 1 ফাৰ্ম আছ আৰু 
আপুনা যদা এই দশেল! আহ, তন্তে আপ নাক ম ৰ অতথি"হিচাপঙ আহ| থাকবিলই! আদৰণা-_ 
জন ৱা হছৈ৷৷ 


1/1"./$||২০০]613], ডব্‌লডি ৫ মাইল ৰড। এলগোননডিয ৰূ্ক। ৰাষ্ট্ৰপতা 
06000 6000%5 0৮776 00.086 "শান্ত পুৰুষৰ প্ৰতা ভাল ইচ্ছা" 


এএএ 


ডনে মডে জ, ১ ছপ্টেম্বেৰ, ১৯৬৬: 


প্ৰযি বন্ধু, মই এজন ভগোন আৰু কচো খাদ্য খ ৱা মানুহ, মই এই কথা প্ৰচাৰ আৰু শকিওঁ। 

মই মাউণ্ট জযি ন ৰপি'ৰ্টাৰত আপ নাৰ ১ নং বুলটেনিট পাইছলি *আৰু মই সহেট কাটা" 
বনিমূলীয 1কমৈদৈবিলগপলনৰ ছপা কৰলি *... মই আপ নাক ন স ধাকযৈ তেই কামট কৰা" 
আপ নাৰ ভৰ ভৰৰিমে হাৰলি *নকে আৰু আপুন ম ক ছপা কৰাৰ অধকিৰ দলিনে?মে ৰ 

ৰ গীয [1 বন্ধুক বনিমূলীয 1কলদৈবিল এইব ৰৰ অধকি?... ম ৰ হাতত জন টা ৰখিটাৰৰ এখন 
বহুমূলীয 1 কতিাপ 'নচোৰ দ্য হলিাৰ' আছ, কন্তু আপুন কাকয সযে 1 চাব লাগবি। অনুগ্ৰহ কৰা- 
ম লগ'কচো-খাই' পঠাওক, আৰু যদা এইট 19006 1116 17169৷৪" ৰ সমান হয তন্তেমে ৰ 
সতীৰ্থ মানুহক দবিল! ম ৰ বহুতৰ প্ৰ জন হ'ব। মইও ট্ৰকে্্‌ট ৰাইটাৰ, কন্তু মই ডাক্তৰ নহয _... 


১১ ডচিম্বেৰ, ১৯৬৬: 


আপ নাৰ ভাল চঠিখিনৰ লগত কেতাপব ৰ পাই মই অধকি আনন্দতি হছৈলি _... বন্ধু, মই 
ভাব আপ নাৰ কতিাপখন টপছ; মই নচোৰ দ্য হলিাৰতকসসৈৰু এটা বচাৰ' আছলি । কচো খাদ্যৰ 
মূল্যৰ ওপৰত মানুহক জ্ঞান দযি 1তকল ভোল কাম আৰু এক ৱহে নাই। মইভাব আপ নাৰ কতাপখন৫ছ 
এতযি 1ম ৰপ্ৰয জনীয তা পূৰণ কৰ, ডাঙৰ কতাপখনৰ দৰহে, আৰু ই অধকি ভাল কথাও 
উলযি 1ই আন৷ হয় _, আপুনা পঠ ৱা কতাপব ৰ ব্যৱহাৰ কৰবি পাৰ ... আপ নাৰ আৰু 
কছ্্মান লাগ 
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কতিপ। মই ফ্ল’ৰডিাল১মৈছিনৰৌ ভ্ৰমণল ওলাইছ আৰু এই ভ্ৰমণত আপ নাৰ বহু 

কতিপ ব্যৱহাৰ কৰবি পাৰলি "হতৈনে। এই ৰূপত কচো খাদ্য বষি পাবলমৈই ওলাইছ _, 
আৰু কটচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰবিলকৈছ্মান বশিষে গ চৰ ল'বলওঙৈ ম ক আহ্বান জন ৱা 
হছৈ৷৷ এই মুহূৰ্তত এগৰাকী ভদ্ৰমহলি মৃত্যুৰ সময ত পৰা আছ, ডাক্তৰমমৃত্যুৰ বাব 
প্ৰায এৰা দছি৷ ডায টেত সহায় কৰবিলতোই ম ক ভকিষা কৰা আছ মই আশা 
কৰছি যএই কামট স নকালকেৰমি,... 


মচিছে আই ডব্লডি কৰেল, বক্স ২৪০, মডি'ছ অৱ ডনে, ভা আমৰেকি 


এএএ 


ইজৰাইল, ২২ আগষ্ট, ১৯৬৬; 


অত প্ৰযি মষ্টাৰ আটৰেহভ। অত আনন্দৰ আজ আপ নাৰ উৎকৃষ্ট 
কতিপ ৷২/খখ-৮/;া]|২6০' পঢ় [| শষে কৰলি *| যদা মানৱতাই এদনি প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ গুৰুত্ব 
বুজবি, তন্তেংএয ই হ'ব মানৱ জীৱনৰ ইতহাসত এক নতুন যুগৰ আৰম্ভণ; ই কৱেল জান্নাত 
হ'ব। 


আপ নাৰ অনুমতা সাপক্ষে নেজিৰ পৰচিয দণ্ড৷ম ৰনাম জ চফে ৰজেন,ম ৰ 
বয স ৪৩ বছৰ, তনি বছৰ আগতহছইজৰাইললহ আহছিলি আৰু কুপাট হ লমি মডেকিলে 
অৰ্গনোইজচেনত চকিৎ্সিক হচাপ কোম কৰছি । ম ৰ দনৈন্দনি কামত মই সুখী 
অনুভৱ নকৰ _, কাৰণ মই ওঁষধ (বষি) প্ৰছেক্ৰপিচন কৰবিল বাধ্য। যদণ্ডি মই 
সম্ভৱপৰ কম পৰমিণৰ (|)1]।৷৷৷11707006676) প্ৰছেক্ৰপিচন দবিলচিষ্টো কৰ _, 
তথাপণ্ডিম ৰ বষি-ঠলে দযি 1 প্ৰথাত মই সন্তুষ্ট নহয ! মই কাম কৰবিই লাগবি 
কাৰণ মই এজন ববিহতি মানুহ! ম ৰ পত্নী তহেৰোণৰ... আপ নাৰ কতিাপখন পঢ় মিই 
আপ নাক লখি সুধবিল(ভাবলি *যছংআপুন ম ৰ পত্নীৰ বাব আমালইোৰ্চী 
ভাষাৰ কছি সাহত্যি পঠাব পাৰনেকে?ি মই নশ্চিতি যছতোই যদ প্ৰাকৃতকি খাদ্য আৰু মানুহৰ 
জীৱৰ ওপৰত ইয 1ৰ প্ৰভাৱৰ বষিয পেচ তেন্তেতোই আমাৰ সন্তানক (আমা কচুৱা 
আশা কৰা আছ ) মৃত উপাদানৰ খুৱাবলল সাহস নকৰবি! 


কহেবছৰমান আগতহইস্তানবুলত ম ৰ কাৰ্যকলাপৰ বষিয কেহেঁটামান 
সবশিষে দবি বচাৰছি । '[|16 10৷15|7 ৬০০০৮৭৷৷৭৷747%01617|5050060/' ৰ সাধাৰণ 
সম্পাদক আছলি *আৰু আন্দ লনৰ অন্যতম সক্ৰযষি সদস্য আছলি *| তাত চকিৎ্সা 
সংস্থা আৰু ৰাসায নকি উদ্য গতেওেঁল কৰ বষিৰ বাব আমাৰ নৰিমষি আন্দ লনত 
বপিদ দখেছিলি আৰু এজন ইহুদী হচাপ মেই আছলি *আটাইতকটদদুৰ্বল বন্দ্রি যটি তণেঁল ক০ 
ধ্বংস কৰাট সহজ বুলা পাইছলি। তণেঁল ক 
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ম ৰ ব্যক্তৰি যথষ্টে ক্ষত কৰলিঙ আৰু মই যখিন দশেত জন্ম লছৈলি _, য'ত পঢ় ছিলি 
আৰু যাৰ মানুহক মই ভাল পাইছলি _, সহে দশেখন চৰিদনিৰ বাব এৰা যাবল বাধ্য হছৈলি । 
কন্তু মই ইজৰাইললহ আহবি লগা হ'ল। স ভাগ্‌্যক্ৰম ইয ত আমা নৰিামষিভ জী আৰু 
প্ৰাকৃতকি জীৱন-যাপনৰ বষিয মেনক্তভাৱককেথা ক'ব আৰু লখিবি পাৰ । ২০ জনতকও্ৈ 
অধকি প্ৰাকৃতকি চকিৎসিক আছছ আৰু আমাৰ গাললি পাহাৰৰ 5//4[) চহৰৰ 

ওচৰত নৰিমষিভ জীৰ গাঁও ///[।3]।ও আছা 


এসপ্তাহৰ আগতমেই দ্বতীয বাৰৰ বাব, এই ঠাইখন ভ্ৰমণ কৰছিলি _, মই সুখী অনুভৱ 
কৰছিলি আৰু তাত থাকবি আৰু থাকবি বচাৰছিলি । কন্তু প্ৰথম মেই ম ৰ পত্নীক পতযি ন নযি 1ব 
লাগবি। অনুগ্ৰহ কৰ/,/মই আপ নাল কক অনুৰ ধ কৰছি যণএই বষিয পোৰ্চী ভাষাৰ কছি সাহত্যি 
ম লগপৈঠযি 1ওক। 


/॥খ/খ7][[ ৰ ছবখিন চাই ভাল লাগলি, ইমান মন ম হা আৰু... 


১২ নৱম্বেৰ, ১৯৬৬: 


আপ নাৰ অত আকৰ্ষণীয পুস্তকী ৷|২৪%৷/- 

ইটতি' ইয 1ৰ পাৰ্চী সংস্‌কৰণত। আপ নাৰ প্ৰত কৃতজ্ঞ আৰু আশা কৰছি যমে ৰ 
পত্নীয বেষিয ট ভালদৰবেজবি৷ মইও আশা কৰছি যমে ৰ সন্্‌তানট ৱৰ্ৰন্ধা, 
অস্বাভাৱকি খাদ্যৰ ক্ষতৰি পৰা ৰহোই পাব!...চকিৎ্সা সংস্থাত কাম কৰাৰ পছিত মই 
স্বাস্থ্যসন্মত জীৱনশলৌ অনুসৰণ কৰবি বচিৰা মানুহৰ যত্ন লওঁ৷ মই যতেযি 1 তুৰস্কত 
আছলি ততেষযি ।[মইম ৰৰ গীসকলৰ যত্ন লং আছলি এজন প্ৰাকৃতকি পৰষি্কিৰ- 
পৰচি্ছিন্নতাবদি হচাপ।৷ এতযষি 1 ইজৰাইলত মই প্ৰথমজজীৱকিী নৰ্বাহ কৰবি লাগবি, 
গতকিচেকিছ্িসা সংস্থাত কাম কৰবি লাগবি। 


স নকালবো পছিত মই কৱেল ড্ৰাগছবহীন ক্ষত্ৰেতহ কাম কৰবি লাগবি। কন্তিু 
এইট যথষ্টে সন্ত ষজনক নহ'ব, গতকিকেছিমান প্ৰাকৃতকি চকিৎ্সিকৰ সতৈমেলি 
আমা আমাক সহায কৰবিলহ ইচ্ছুক ল ক বচাৰছি ! আশাকৰ * অদূৰ ভৱষ্যিত৫ 
আপ নাল কক ইয় 1ৰ বষিয আৰু ক'ম। 


ডাঃ জ চফে ৰাজন, ১৭০/২ আৰ্ল জগ'ৰভ চণ্টে কৰিযি 1ট- মালাখী, ইজৰাইল 


এএএ 


বাল্‌ডউইন পাৰ্ক, কলেফিৰ্ণযি 1 ১৪ এপ্ৰলি, ১৯৬৬। 
প্ৰযি বন্ধু: 
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ইজৰাইলৰ জৰ্বেজালমেৰ ‘মাউণ্ট জযি ন ৰপি'ৰ্টাৰ'ত কচো খাদ্যৰ ওপৰত আপ নাৰ 
লখোট দখেোভাল লাগলি। সম্পাদক ম ৰ ভাইটা। তণেঁৰ কাগজত আপ নাৰ কতিাপখনৰ কথা 
ক ৱাত মই আনন্দতি হছৈ । কচো খাদ্যৰ ওপৰত অধকি সাহত্যিৰ প্ৰত ম ৰ অতা- 
আগ্ৰহ আছ, গতকিমে ৰ অৰ্ডাৰট পঠাইছ ,ম ৰ প্ৰথমট ,কযি ন এই অতা 
প্ৰয় জনীয় সত্যট বধি পাই দযি 1ৰ মনস্থ কৰছি । 


১৯৬৬ চনৰ ২০ জুন। 


আপ নাৰ বহুমূলীয 1 কতাপব ৰ পাইছ ।ম ৰপ্ৰয জন মাত্ৰ... মই মূল্য দত্তি 
আৰু আশা কৰছি বভিন্নি জাতৰি বহুত সেইেব ৰ বচাৰা পাব কাৰণ মই তনে কেৰাৰ স ভাগ্য 
হছৈলি "... 


১৩ নৱম্বেৰ, ১৯৬৬ চন।মই আনন্দতি যংএতযষি 1 আপ নাৰ আৰু কছিুমান কতাপ অৰ্ডাৰ 
দবি পাৰছি _, ২৭%/-23010'। মানুহৰ প্ৰথ জন সহেব ৰহে। এই অৰ্ডাৰট বহুত স_নকাল 
পঠাব বচাৰছিলি _, কন্তিু টকাখনি ৰাহা কৰবি পৰালকৈ ৰে থোাকলি *| মই ভাব অহাবাৰ 
স নকালতঅৰ্ডাৰ দবি পাৰমি, যহিত্ু ম ৰ কছিমান বস্তুৰ যত্ন ল ৱা হছৈ.. মই অকল 
থাক *, ১৯৬৭ চনৰ ৫ ফব্ৰুৱাৰীত ম ৰ বয স হ'ব ৮৯ বছৰ, গতকি কেতাপিব ৰ লঙৈলাই 
আহ মই বকিৰী কৰবি ন ৱাৰ এজন যুৱক কৰবি পাৰছিলি। কতাপব ৰত ম ৰ নাম ঠকিনা 
লখিপঢ় 1 সকলক ধাৰলদৈ আছ *| মই বচাৰ কতিাোপব ৰ ইফালপজসেফাললেৰচৰ কৰক 
যাতমেই কাৰ বাৰ ঘৰত পৰা থাকবিলল'দৈবি ন ৱাৰ _... মই প্ৰায সকল ৰবোবমেই জনা মত 
প্ৰাকৃতকি খাদ্য পদ্ধত অনুসৰণ কৰবিললচৈষ্টো কৰা আহছি 


য ৱাদুবছৰ৷ এই গ টহে দুপৰীয 1 মই ম ৰ বাৰীত কাম কৰলি *, আৰু মই ভাগৰা পৰা 


01১/", 0%২৮চাখা চা২, কলেফিৰ্ণযি | আমৰেকি 
এএএ 
আলবাৰ্টা, এপ্ৰলি ৯", ১৯৬৬। 
মৰমৰ চাৰ, 


মই 'মাউণ্ট জযি ন ৰপি'ৰ্টাৰ'ৰ পাঠক, আৰু কটচো খাদ্যৰ মূল্য' লখোট ৰ প্ৰতা- 
আগ্ৰহী। মই ৭৫ বছৰ *0)।৷২০, আৰু স্বাভাৱকিতককেচো খাদ্যৰ খাদ্যৰ গুণৰ পৰা উপকৃত হ'ব 
বচাৰমি। মই আগৰ দনিব ৰত এজন খলেৱই আছলি *- কন্তিু ৰন্ধা খাদ্যৰ খাদ্যৰ প্ৰতা- 
উৎসৰ্গতি। 
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সমস্যাট হ'ল সঠকি ধৰণৰ শাক-পাচলা আৰু ফল-মূল প  ৱা-- খনজি বজৌৰ পৰা মুক্ত, 
ইয [ত কানাডাত। 


জৰ্জ বহেন চাথাৰলণ্ডে, কানাডা। 


এডএ 


শ্ব ৱানছ|/, ১ মাৰ্চ, ১৯৬৪। 


জানুৱাৰী মাহৰ আৰম্ভণতি, '0৷4]1৷71' অনুষ্ঠানট চাই থাক "ততেন... 
ম ৰ টলেভিছিন চটেট , আপ নাৰ কতিাপখন চাই, আৰু ইয 1ৰ পৰা কহেটামান উদ্ধুতা পঢ় 1 
শুন মই বদ্যিুৎস্পৃষ্ট হ: পৰলি *। আপ নাৰ কতাপখনৰ কপ এটা পাবল 0 ম ৰ বৰ আগ্ৰহ আছলি। 
গতকিমেই প্ৰকাশক আদৰি প্ৰ জনীয বৱিৰণৰ বাব ববিচিলি৫!লৈখিলি | হায় ,ম ক 
জন ৱা হ'ল, অৱশষেত, যং এই দশেত ই অপ্ৰাপ্য। অৱশ্য তেওল কৰ হাতত থকা একমাত্ৰ 
ঠকিনাট তণ্ডেল কমে লগপৈঠযি 1ই দলি, গতকিংধেন্যবাদ জন ৱাৰ লগতছ( আপ নাৰ বাৰ্তা 
বযি প ৱাত সফলতা কামনা কৰবিল হ'লওে আপ নাল কললৈখিমি বুল সদ্ধান্ত লছৈলি । মই 
একমত, আন্তৰকিতাৰ, যং খাদ্যৰ আসক্ত সকল কু-অভ্যাসৰ ভতিৰত আটাইতককক্ষৈতকিৰক। 
এইখন কাঁ বলেগে পৃথৱী হ’ব পাৰ, যদহি আপ নাৰ কতাপখনত আহ্বান জন ৱাৰ দৰমোনৱতাই 
নজিৰ খাদ্যাভ্যাস সলনা কৰ৷৷ আপ নাৰ আদৰ্শ আজৰি পৃথৱীত মানুহৰ মংগলৰ বাব 
সৰ্ব চ্চ প্ৰচষ্টো। আপ নাক প্ৰশংসা--এই যুগৰ সৰ্ব চ্চ নবী... 


১৯৬৪ চনৰ ২৯ এপ্ৰলি।য ৱা বুধবাৰট কাঁ সুখৰ দনি আছলি যতেযি 1 আপ নাৰ কতাোপ 
আৰু চঠি আহলি। ই শ ষণ কৰছি,, আৰু কতেযি ।বা ম ক আচৰতি কৰ তুলছি৷৷ সৰ্ব পৰাই 
ম ক নতুনকগৈ্‌ঞান আৰু অনুপ্ৰাণতি কৰছি৷ সৰুৰ পেৰাই যতেযি 1 দণঙেবাৰৰ বদ্যালয ত 
কহেবাটাও উক্ত মুখস্থ কৰছিলি _, ততেযি 1] মই সত্য বচিাৰছিলি । ('আৰু ত মাল কসপেত্যক 
জানব, আৰু সত্যইত মাল কক মুক্ত কৰবি')।৷ এই অভযানমমে ক বভিন্নি গীৰ্জাৰ মাজৰে লে 
গ’ল, যুক্তবিাদল, তাৰ পছিত খাদ্য সংস্কাৰ আৰু প্ৰকৃতৰি নৰাময ৰ সতৈনেৰামষিভ জল 
আৰু শষেত জীৱনৰ সমস্যাৰ একমাত্ৰ গ্ৰহণয গ্য(ম ৰ বাব) ব্যাখ্যা থকা থযি '‘ছফীলভৈ- কৰ্ম 
আৰু পুনৰ্জন্মলা কা যিদৌঘলীয 1 যাত্ৰা হছৈ৷৷ আৰু ইয 1ত, অৱশষেত, আপ নাৰ 
কতিপখন চাই, মই অনুভৱ কৰ * 14[5 [5 [['। তনেক্ৱো এটা আচৰতি উপহাৰৰ বাব ধন্যবাদ, আৰু 
আপ নাৰ চঠিখিনক মূল্যৱান বুল. 


১৮০ 
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৩ ফব্ৰুৱাৰী, ১৯৬৬ চন৷।আপ নাৰ পৰা আক এবাৰ শুনবিলগ পাই বৰ আনন্দ লাগলি, আৰু... 
আপ নাৰ আদৰ্শ অনুসৰণ কৰাসকলৰ লোভ কৰা বহু সফলতাৰ বষিয {আপ নাৰ প্ৰচাৰ 
পত্ৰকিৰ পৰা শকিবি... আপুন ম ৰ নজিৰ নাতৰি বষিয জোনবিল আগ্ৰহী হ'ব। ১৯৬৪ চনত 
তওেঁৰ স্নায , বকিল হছৈলি, আৰু অলপ সময ৰ বাবমমোনসকি চকিৎসালয ত আছলি। সা 
ওলাই অহাৰ পছিত অলপ সময ৰ পছিতমেই তাল আপ নাৰ কতাপখনৰ কপ এটা পঠাব 
পাৰলি *... তওণ্তে পানী দবিলহ হাঁহৰ দৰ ৰ'-ইটঙিলল লৈল গ’ল, আৰু আচৰতি ধৰণছ আৰ গ্য লাভ 
কৰলিন৷ ই তণ্ডেৰ সমগ্ৰ দৃষ্টভিংগী আৰু ব্যক্তত্বি সলনা কৰা দলি, আৰু তওেঁ এতযষি | পঢ় 1- 
শুনাত ভাল অগ্ৰগত লাভ কৰছি(। মানচষ্টোৰ বশ্বিবদ্যালয় ৰ কলাৰ ছাত্ৰ। 


মচিছে গনো হৰেছি, ১১এইচষ্টন প্লচে, ৱষ্টে ক্ৰছ, শ্ব ৱানচ, গ্লমেৰ্গান, ইংলণ্ডে। 
এএএ 


চাউথছ ২০ ফব্ৰুৱাৰী, ১৯৬৪। 
মৰমৰ চাৰ, 


কনেকে লোভ কৰবি লাগততোৰ সবশিষে যদা আপুন ম ক দযি তেন্তেমেই বাধ্য হম 
/1চা২|ন0%খ ৰ '২/২৬/- চ/ঘা[[খ6' নামৰ কতাপখন। লণ্ডনৰ ব্ৰটিছি ব্ৰডকাষ্টতি 
কৰ্পৰশ্যেন, মে ক আপ নাৰ ঠকিনা দলিকোৰণ তণেঁল কমে ক জনাইছলি যঙকেতাপখন 
ব্ৰটিছি ভাষাত পৱা নাযায় । কপা এটা পালএববৰ ভাল পাম। 


১৯ মাৰ্চ, ১৯৬৪ চনয ৱা বৃহস্পতবিৰ, ১২ মাৰ্চত পৱা আপ নাৰ কচো-খাদ্য' 
নামৰ কতিাপখনৰ বাবববহুত বহুত ধন্যবাদ। আপ নাৰ কতিাপখনৰ বষিয বস্তু সঁচাকযৈ মে ৰ 
বাব, এক প্ৰকাশ আছলি, মানুহৰ প্ৰথ  জনীয তা আৰু প্ৰথ  জনীয তাৰ ওপৰত মই 
পঢ় 1 আটাইতকথ আচৰতি কতাপ। গ টহেখনিতি কেতিাপখনৰ বষিয বস্তু কমান আন্তৰকি 
আৰু হৃদয স্পৰ্শী বুলণি ভাবলি *। অধ্যয নৰ দৰ্ঘ্যৈ আৰু কতিাপখনৰ পৰকিল্পনা আৰু 
প্ৰস্তুতৰি প্ৰচষ্টোত নশ্চিয যাছসিময খৰচ হছৈলি, তাৰ মই শলাগ লছৈ । এইট এটা অতা- 
দুৰ্বল প্ৰকাশ যমেই সঁচাকযৈ হইয 1ৰ প্ৰতা কনে অনুভৱ কৰ আৰু মই আন মানুহক আগ্ৰহী 
কৰবিলথযৈৎপৰ নাস্‌্ত চষ্টো কৰমি, কন্তিু মানুহ কা আৰু তণঁল কনেজিৰ অভ্যাস বশিষেক 
খাদ্যাভ্যাস সলনা কৰবিলকৈমান অনচ্ছিুক সহে কথা জনাট সহজ কাম নহ'ব 01765. তথাপণ্ডি 
মই তণ্ডেল কক পতযি ন নযি 1বলথআৰু আপ নাৰ কতাপখনৰ বাবপপেঠযি বল 
যৎপৰ নাস্ত চষ্টো কৰমি... যদা আপুন আগ্ৰহী, তন্তে মই আপ নাক সময সেময ৫ 
জনাই দমি যকোমব ৰ কনেক্রো হছৈ.. 
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মচিছে ভএম স্নলেতি, ২৬ ভক্টি ৰযি 1 ৰড। ইংলণ্ডেৰ হান্টছৰ চাউথছা। 


এডএএ 


চান্টাৰ জা, ২৭ নৱম্বেৰ, ১৯৬৪ 


মৰমৰ চাৰ, 


আপ নাৰ ‘কচো-খাদ্য’ নামৰ কতাপিখন পঢ় ৷” মৰ ভাল লাগলি আৰু ম ৰ নজিৰ বাব 
এখন পালবেহুত ভাল পাম। ম ৰ দুজন বন্ধুৰ সতৈং আল চনা কৰাৰ পছিত তণেঁল কণে, এখন 
পাবলহ আগ্ৰহী, গতকিমমেই তনিখিন কতাপৰ বাব ৪.৫০ ডলাৰৰ মান অৰ্ডাৰ এটা আবদ্ধ কৰা” 
ৰাখছি _... মই এই কতাপব ৰ লাভ কৰবিল!আটাইতকতববৈছে উদ্বগ্নি... মই ১০০ শতাংশ 'কচো 
খাদ্যৰ মানুহ', আৰু আগ্ৰহীসকলৰ মাজত ভাল কথা বযষি পাই দছি । কচো খাদ্যই ম ৰ জীৱন 
ৰক্ষা কৰছি৷ 


১৯৬৫ চনৰ ২১ জানুৱাৰী: 


'ৰ'-ইটত'ৰ ১৫ কপালাভ কৰাৰ লগলেগচোলান সংলগ্ন কৰা ১০.০০ ডলাৰৰ ৰাশ বচাৰা- 
মই বং্কেৰ খচৰা এটা সংলগ্ন কৰছি _... লগতৰৰ'-ইটতৰি আৰু ১৫ কপৰি বাব অতৰিকি্‌ত 
১০.০০ ডলাৰ।' "আপ নাৰ এই মহান কামৰ জৰযি ত, কচো খাদ্য খ ৱাৰ 
প্ৰয়  জনীয তা বুজবিলথগমোনুহক সহায কৰাৰ সুয গৰ মই সঁচাকযৈ শেলাগ লছৈ । 
ধন্যবাদ৷" 


১৯৬৫ চনৰ ২ ফবৰ্ৰেৱাৰী: 


মাৰ্টনি ৰইেনকেৰ কতাপ পঢ় বিল ‘লটেছ লাইভ' আল চনীৰ এটা কপা আপ নাৰ 
প্ৰবন্ধ, কচো খাদ্যত দুঃসাহসকি'। 


এই মাহৰ সংখ্যাট ত ম ৰ চঠিখিন আছংয’ত ক ৱা হছৈ যে কেনেকে মৈ ৰ স্বামী আৰু 
মই ১০০ শতাংশ কচো খাদ্য খাবল! আৰম্ভ কৰলি *। আম এই বষিয আটাইতকৈৎসাহী 
আৰু মাৰ্টনিক এই খাদ্যাভ্যাসৰ প্ৰচাৰত সহায কৰাঁ যাম, যমান পাৰ । 


আপ নাৰ নজিৰ কতিাপ কচো-খাদ্য' সৰলভাৱ ভেযে ংকৰ। মই ইমানহে আনন্দতি হছৈ 
এই জ্ঞান বচিৰা ল কসকলৰ মাজত বতিৰণ কৰক। এইট সঁচা যংএই মুহূৰ্তত তণ্ডেল ক 
অত কম, কন্তু ম ৰ বশ্বাস য’সেমম ৰ লগলেগববুজাবুজ বহুতৰ ওচৰলহ আহৰবি। 
যসিকলশ্নেনবি তণেল কৰ লগত মনমেনঙ কোম কৰাট অত সন্তুষ্টদায ক। 


১০১০১ 
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১৯৬৫ চনৰ ৬ মে 


'| 60'51৬6' ৰ বকে ইছ্যুব ৰৰ অনুৰ ধ কৰা আপ নাৰ চঠিখিন পাইছলি *কন্তিু মই... 
977 501'/ হল্থে ফুড ষ্ট'ৰং(ংসেকল কপ বকি্‌ৰী কৰছি৷৷ মই আপ নাল কৰ বাবমে০ সংখ্যাট 
প্ৰৰেণ কৰছি আৰু আপুন যদা চাবস্ক্ৰপিচন ল'ব নবিচাৰত তেন্তে তেলত দযি 1] সংখ্যাব ৰ 
প্ৰৰেণ কৰাঁ যাম। 


আপ নাৰ চঠিখিনৰ প্ৰতলিপি, মাৰ্টনি ৰইেনকেঙ তেওঁৰ ফব্ৰুৱাৰী মাহৰ লখোট শুধৰণৰি বাব 
পৰামৰ্শ দযি 1ৰ দৰপেঠাল *| 


আপ নাৰ দ্বতীয খণ্ডট সম্পূৰ্ণ হ'ল৷ এটা কপা পাবলং আগ্ৰহী হ'ম। আপ নাৰ প্ৰথম 
খণ্ড বকি্ৰী কৰাত মই ভাল সফলতা লাভ কৰছি আৰু কছ্ন্মান হাতত ৰাখবি বচিৰমি। 


মচিছে হলেনে এম বালবকে, ৮১৮ চৰৌ ছহেণ্ট চান্টা ৰ জা, আমৰেকি 


এএএ 


ভনেচি, কলেফিৰ্ণযি 1, ২৯ ছপ্টেম্বেৰ, ১৯৬৪। 
প্ৰযি মষ্টাৰ আটৰেহভ, 


আপ নাৰ কচো-খাদ্য' নামৰ কতাপখনৰ দুটা কপৰি বাব বহুত বহুত ধন্যবাদ পঢ় * বহুত ভাল 
লাগলি। 


পাঁচ মাহ আগতৰেৰন্ধা খাদ্য খ ৱা বন্ধ কৰা দলি ম ৰবয স ৩১ বছৰ আৰু বহুত ভাল 
লাগছি(৷ প্ৰত দুদনিৰ মূৰ মূৰ বেলিত ২-৫ মাইল দ ৰ _, সাঁতুৰবি, পাহাৰত হাইকং কৰ । তনি সপ্তাহ 
আগতমেই এদনিতমমোউণ্ট উইথনীৰ ওপৰলহ হাইকং কৰছিলি *| ঘূৰণীয 1 যাত্ৰা ২৬ মাইল আৰু 
পাহাৰট নজিহে ১৪,৫০০ ফুটৰ ওপৰত উচ্চতা। ম ৰ নাড পীৰ হাৰ ৫৮-৬০। এই সকল ব ৰমই 
আপ নাল কক জনাবলগকৈওঁ যছঅেৰন্ধা খাদ্যই হছৈ, মানৱ জাতৰি সকল _, দুখ-কষ্টৰ উত্তৰ। 


আপ নাৰ কতিাপখন আমৰেকিোত (আৰু হয ত কানাডাত ) বক্ৰী কৰবিল মৈ ৰহয ত 
বহুত আগ্ৰহ আছ ৫০০ বা ১০০০ কপা কমিান বচাৰমে ক জনাওক... 


১৯৬৬ চনৰ ৬ ফবৰ্ৰুৱাৰী: 
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ম ৰ পত্নী আৰু মই এতযি 1 প্ৰায দুবছৰ ধৰা ১০০ শতাংশ কচো খাদ্য খাইছ 
খাদ্যৰ ক্ষত্ৰেত অত উত্তম ফলাফল পৱা যায । সংলগ্ন মই আপ নাল কক এটা লখো 
প্ৰৰেণ কৰছি ,ম ৰ পত্নী শ্বাৰলীয লেখি আৰু ১৯৬৫ চনৰ জুলাই মাহৰ '| চা'5]চ' 
আল চনীত ছপা কৰা। 
ইয 1ৰছ এখন ছবা আমাৰ এজন অত মৰমৰ বন্ধুৰ যজিন কচো-নৰিমষি। তওণ্ডে সত্হি (আফ্ৰকিন)ৰ 


লগত খালী হাতৰেমমেল্লযুঁজ কৰ আৰু এই সত্হিব ৰৰ সকল দাঁত আৰু নখ থাক ।/[01<চ% 
50.01/0খ তওত্ডেৰ নাম। 


আমাৰ খাদ্য কচোক॥ খৈ ৱাৰ পৰাই আমাৰ জীৱনত ইমান ভাল লগা কতেযি 1ও হ ৱা নাছলি। 
আপ নাৰ কতাপখন কটচো খাদ্যৰ বষিয {আমাৰ হাতত থকা আটাইতকতলভোল কতিপ, আৰু আমা 
আপ নাৰ কতিাপখন সঘনাই পচ । আমা কচো খাদ্যৰ সত্যতা বযি পাই দবি বচাৰ _.. আমা 
ভাব যহছআপ নাৰ এই আচৰতি কতাপখন বহু ল কৰ বাব উডেপলব্ধ কৰা উচতি। 
বন্ধ একটা $20.00 মান অরন্ডার... 


মচিছে শ্বাৰলী আৰু মষ্টিাৰ থৰৱাল্‌ড বয _, ১০১৫ ভনেচি বল্্‌ভড়ি। ভনেচি, কং 


আমৰেকি। 


এমএ 


কলম্বযি 1, এছ চৰ ১৯৬৫ চনৰ ৭ জানুৱাৰী: 


লটেছ লাইভ মগোজনি- ডচিম্্‌বেৰ ১৯৬৪ত আপ নাৰ পুস্তক !২/৷২৮/-৮/ঘা][[২ য'ৰ বষিয লেখা 
এটা লখো ম ৰ বৰ ভাল লাগলি।লখেক মাৰ্টনি জলেলৈখিলি "| 
'ফ্ৰট্জি', আৰু তওেঁ ম ক ব্ৰটিছি ভজেটিৰেযি 1ন মগোজনিলগলৈখিবিললপৈৰামৰ্শ দলি আৰু 
তণ্ডেল কমে ক আপ নাৰ ঠকিনা দলি 


শ্ৰীমতী, আইৰনি গ লমেন, ইউ এছ এ 


এমডএ 


আবাদানৰ এজন ভদ্ৰল কলেখি এখন চঠিৰি পৰা উদ্ধূৰ্ত,ম ৰ পাৰ্চী কতাপখন 
পঢ় 1ৰ পছিত; 


আবাদান, ২৫ জুলাই, ১৯৬৫: 


আপ নাৰ সৰু পুস্তকাখন মে ৰ মানসকি দৃষ্টভিংগীত এক বৃহৎ পৰৱিৰ্তন আনছি, যাৰ বাব 
মই ইতমিধ্য নেজিক কেচো খ ৱা মানুহ বুলা গণ্য কৰছি । মই নাজান 
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কনেকেহ ধন্যবাদ দবি। মই আপ নাৰ ওচৰত ম ৰ জীৱন খ৷ণী বুলা ক'লওে অতৰিঞ্জতি নহয । 
আপুন আমাৰ সময ৰ যীচু,ৰ গী আৰু অৰ্ধমৃতক জীৱন দযি 1, আৰু সহেঁট ত কা মধুৰ জীৱন!... 
ম ৰ বাবত েবশ্বিাস্য যনে লাগ য'কে ন বাইহ্য ত আপ নাৰ কতাপখন পঢ় [নজিৰ জীৱন- 
ধাৰণৰ পদ্ধতা সলন' নকৰ 


5/%0/২/%া, আবাদান,পাৰসযি 11 


এডমএ 


আৰ্মনেযি ন ভাষাত ম ৰ বৃহৎ খণ্ডট প্ৰকাশ প ৱাৰ পছিত কচো- 
আৰ্মনেযি 1ত খাদ্য গ্ৰহণ যথষ্টে অনুগামী লাভ কৰছি৷৷ 


ইয ৰেভোন, ২৪ মাৰ্চ, ১৯৬১। 


প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেষি ন, 


আৰ্মনেযি 1ৰ বজি্্‌ঞান একাডমৌৰ কন্দ্ৰৌয পুথভিঁৰাল ধন্যবাদৰ সতৈ( আপ নাৰ কচো- 
খাদ্য শীৰ্ষক গ্ৰন্থখনৰ প্ৰথম খণ্ডট লাভ কৰছি৷৷ আপ নাৰ “কচ খাদ্য” শীৰ্ষক গ্ৰন্থখনৰ 
বাবছ আমাৰ অসংখ্য পাঠকৰ দাবী পূৰণৰ বাব ইতমিধ্যপ্ৰেৰেণ কৰা কপ দুটা সদায প্ৰচলতি 
হথথৈকা আৰু যথষ্টে পলম হ ৱাৰ প্ৰত লক্ষ্য ৰাখ প্ৰথম খণ্ডট ৰ পাঁচটা কপ( আমাললসপৈ্‌ৰৰেণ 
কৰক বহুত পাঠকৰ দাবী পূৰণ কৰা।" 


আৰ্মনেযি 1ৰ বজি্্‌ঞান একাডমৌ, এইচ.মচেৰেযি ন, সম্পূৰ্ণ অংশৰ সঞ্চালক। 


এডমঅএ 


ইয ৰেভোন, ২০ নৱম্বেৰ, ১৯৬১। 


প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেষি ন, 


আপ নাৰ কচো-খাদ্য' শীৰ্ষক গ্ৰন্থখনৰ দহ কপা আমাৰ পুথভিঁৰালত উপস্থাপন কৰা 
হছৈ, যাৰ বাব:আমা আমাৰ আন্তৰকি কৃতজ্ঞতা প্ৰকাশ কৰছি । 


ইয ৰেভোন, ১৬ জুন, ১৯৬৫; 
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আৰ্মনেযি 1ৰ ৰাজ্যকি পুথভিঁৰাল সঞ্চালকালয় আপুন, পুথভিঁৰালৰ সন্মুখত 
উপস্থাপন কৰা আপ নাৰ ‘কচো খাদ্যৰ পথৰ কাষৰে শীৰ্ষক গ্ৰন্থখনৰ ছটা কপৰি বাব 
আন্তৰকি কৃতজ্ঞতা জ্ঞাপন কৰছি৷ 


কচো-খাদ্যৰ প্ৰতত আগ্ৰহী ল কৰ সংখ্যা ক্ৰমান্বয বৃদ্ধা পাইছছ আৰু 
তণ্ডেল কৰ বহুতইে আপ নাৰ কতাপব ৰ পাবলহ ইচ্ছা কৰ৷ আপুন সম্ভৱতঃ আপ নাৰ 
প্ৰকাশনৰ আৰু কহেটামান কপ[ আমাক দবিলদৈবি পাৰবিনঢ়ে 


সাংস্কৃতকি মন্ত্ৰালয়, আৰ্মনেযি 1, 
//14/][/4514]|এ/খ ৰাজ্যকি লাইব্ৰৰৌ অফ দ্য ৰপিব্লকি, 


খি২/%০৩] 1118/%8]/খ|খ, সঞ্চালক। 


এডমএ 


পৰৱৰ্তী সময ত মই ম ৰ কতিপৰ বশিৰ পৰা ত্ৰশিটা কপা প্ৰায প্ৰেৰেণ কৰছি 
এই লাইব্ৰৰৌল}, ক ন ধৰণৰ ৰটিৰ্ণ বা প্ৰতদানৰ আশা নকৰাক। 
দুৰ্ভাগৃ্যজনকভাৱছে ভষযি টে ইউনযি নমোনুহৰ ওপৰত জাপা দযি 1 সমস্যা আৰু 
সীমাবদ্ধতাৰ বাব (ব্যক্তগিত ব্যৱসায ৰ বৰ্ন্দ্ধএকনায কত্ববাদ) মইছ ভষি টে 
ইউনযি নৰ পৰা প ৱা কতাপৰ সকল অনুৰ ধ সম্পূৰ্ণ বনিামূলীয় 1কলপৈৰণ কৰ , 
এনহতঅনুৰ ধ ৰাজহুৱা প্ৰতষ্ঠানৰ পৰাই হওক বা ব্যক্তগিত ব্যক্তৰি পৰাই হওক, 
সহেট নৰি্বিশিষে৷৷ 


বশিষ্টি (আৰ্মনেযি ন কব))ৰ দ্বাৰা লখি এখন চঠিৰি উদ্ধৃত, 


1709৬|1911]7165 5|[1|[82: 


ইয ৰেভোন, ৪ জানুৱাৰী, ১৯৬২। 
প্ৰযি টৰে হ ভানছেযি ন, 


কৱেল আকস্মকিভাৱছ আপ নাৰ কচো-খাদ্য' শীৰ্ষক প্ৰশংসনীয কতিাপখনৰ 
সন্মুখীন হ'ল *| এই অৰ্ধবুদ্ধমিান সমগ্ৰ মানৱ জাতৰি মহান ত্ৰাণকৰ্তা হ ৱাট ত মাৰ 
নযি তা৷৷ আপ নাৰ আৱষি্কাৰ, কচো-খাই, মহান ডাৰউইনৰ আৱষি্কাৰৰ দৰহে মহান; সঁচাকযৈ ৷ 
ই পূৰ্বৰ শতকাৰ সকল মহান আৱষ্কাৰতকথঅধকি আৰু অধকি মানৱীয় _, 
নহয _, মই ক'ব লাগ যে অধকি দানশীল। কন্তু, হায়, আপ নাৰ সন্মুখত থযি হথআছ? 
এটা অজযে শলি। এই অন্ধ কচুৱাট ৱহযদা হাজাৰ হাজাৰ বছৰ ধৰ প্ৰতাৰতি হ থৈকা এই 
তথাকথতি মানৱ জাতযি 
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তাৰ জ্ঞান লাভ কৰক, জুইক পৰত্যিাগ কৰা আপুন মুকলাঁ কৰা বচিক্ষণ পথট ৰ 
আপ নাক অনুসৰণ কৰক, তাত মানুহজনৰ ভতিৰৰ পৰা হংসাত্মক কাৰ্য্যব ৰন হ ৱা 
হ যাব। কন্তু মানৱজাতযি এই সকল ব ৰ জাত৷ আৰু জনগ -ষ্ৃ্‌ঠীৰ সংখ্যাৰ 
সতৈএতযি 1ও জুইত জ ৰকহথতৈঁক ৱাল লঙ আছ, যনেকেশৈবোৈল শলিত আঁক ৱালা- 
লছৈ(৷ ই নজিৰ মৃত্যুমুখী ৰন্ধা খাদ্য পৰত্যাগ নকৰ, আৰু এতযি 1ও এৰ নদিযি ৫. 
তথাপণ্ডি মইত মাৰ দুখী ভ্ৰুট চুমা খাওঁ আৰু তুম জন্মত, আৰ্মনেযি ন বুলা 

ভাব আনন্দতি হওঁ। তুম সঁচাকযৈ তেমৰ,..." 


হ ভানছে শ্বৰিাজ, ২০ লনেনিযি ]ন এভনিডি এৰভোন। 


এএমএ 


শশৈৱৰ পৰাই তলত দযি 1 চঠিখিনৰ লখেক, এজন ডকো 
ছাত্ৰ, মজিলিছ, স্কাৰলটে জ্বৰ, মাম্্‌পছ (পৰে'টডি), মলেৰেযি 1, এঞ্জাইনা, বভিন্নি 
চৰ্দা আৰু কটোৰ, কাণৰ বষি, দাঁতৰ বষি, ক ষ্ঠকাঠন্যি, ডায ৰেযি 1, অৰ্শ, 
এপণ্ডেচাইটছি আৰু পত্তিথলীৰ দীৰ্ঘদনীয 1 প্ৰদাহ (কলচেষ্টাইটছি)কং ধৰাঁ বহুত 
ৰ গত আক্ৰান্ত হছৈলি। , আজ কচো-খাইয তেওেঁক সহে সকল দুখ-কষ্টৰ পৰা 
মুক্ত কৰছি,, যাৰ বাব তেওঁ তলত দযি 1 শাৰীব ৰত কৃতজ্ঞতা প্ৰকাশ কৰছি? 


ইয ৰেভোন, ৫ ফব্ৰুৱাৰী, ১৯৬৪। 


ম ৰপ্ৰযি গুৰু, আপ নাৰ প্ৰত যাঁ কৃতজ্ঞতা আৰু প্ৰশংসাৰ অনুভূত মাহৰ 
পছিত মাহ ধৰব মন ৰঞ্জন দা আহছি _, সহে অনুভৱ প্ৰকাশ কৰবিলগ মৈই শব্দৰ অভাৱত 
পৰছি , কাৰণ সকল শব্দই হাস্যকৰভাৱণ অপৰ্যাপ্ত যনে লাগ৷ 


এটা যাদুকৰী খ জৰ দ্বাৰা আপুন ম ৰ জীৱনট ক খদে ফুৰা দুঃস্বপ্নট ৰ 
অন্ত পলোবলহ আহলি, ঠকি যনেকেট, নঠিসন্দহে, আপুন আন মানুহৰ বাবওে এককোম কৰবি, 
যতেযি 1লকৈসেহে দুঃস্বপ্নৰ কাৰণট ৱহে নৰ্মূলি নহয -আপ নাৰ বাবহে। 


আপুন সহে মুকলা চকুৰ অন্ধতা, সইে চ কা কাণৰ বধৰিতা আৰু সহে অচতেন 
উন্মাদনাক দূৰ কৰবিলগ্‌আহছিলি, য’ত মই ডুব গং আছলি _, আন সকল ৰদেৰ৷৷ 


আপুন স্বৰ্গৰ ভল্‌্টৰ বপিৰীত চেত্ৰিতি কৰবিলই এটা যাদুকৰী লম্্‌পে লই! আহছিলি 
সহে মুখখন যটি সঁচাকযৈ মে ৰ আছলি আৰু যাৰ বষিয তেতেযি ।1লকৈমেই কৱেল 
সপ নৰু অনুমানহ কৰবি পাৰছিলি । 
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ত মাৰ জলিকি| থকা মূৰ্তটি ৰ আগত প্ৰণাম কৰত মাক মানুহজন হচিাপছঅভবিদন জনাইছ 
যাক মই আন কাৰ বাৰ ওচৰত কতেযি 1ও খ৷ণী হ ৱাতকহত বৈছে খ৷ণী। 


ত মাৰ উজ্জ্বল মূৰ্তটি ৰ আগত প্ৰণাম কৰা ত মাক সহে নায ক হচাপ অভবিদন 
জনাইছ যাৰ নাম আজ অহৰহ তওণ্তে ৰক্ষা কৰা সকলৰ ওঁঠত আছ? কন্তু কাইলন সকল ৰ 
ওঁঠত থাকবি। 


আপ নাৰ উজ্জ্বল মূৰ্তটি ৰ আগত প্ৰণাম কৰৰ আপ নাক প্ৰকৃত সভ্যতা, বাস্তৱ 
বজি্‌ঞান, প্ৰকৃত প্ৰগতৰি বাবকক্ৰুছডোৰ হচাপছ আৰু উজ্জ্বল, সভ্য, বজ্ঞানকি ভৱষ্যিতৰ 
যুঁজাৰু হুচাপছ অভবিোদন জনাইছ । 


আৰ্মনে ভষি্ট্টুন', পাৰ্চপকে্টভি লনেনি ২০, এৰভোন, আৰমেনেযি 11 


এডএ 


ইয ৰেভোন, ২৯ মাৰ্চ, ১৯৬৪ 
প্ৰযি হ ভানছেযষি ন, 


মাত্ৰ কহেশাৰীমান আপ - নাল কক জনাবলথযৈকেচো খাদ্য খ ৱাৰ আন এজন 
নয্নিক্তপ্ৰিপ্ত ব্যক্ত, আহছি, যাৰ পুষ্টৰি নতুন ৰূপট গ্ৰহণ কৰাৰ কাৰণ ক ন ৰ গবা 
আনক ন ধৰণৰ হতাশাৰ অনুভূতৰি ওপৰত ভত্তি কৰা নহয _, আপ নাৰ মহান চন্তাৰ 
পৰা অনুপ্ৰাণতি আদৰ্শৰ ওপৰত ভত্তি কৰহি, 


মই স্বীকাৰ কৰবি লাগবি যমে ৰ বাটত কহেবাটাও বাধা আছ, কাৰণ ম ৰ দডেতা 
এজন জীৱবজি্‌ঞানী, আনহাত মে ৰ ভাইটা এজন ডাক্তৰ, আৰু ম ৰ পৰযি 1লত মই একমাত্ৰ 
যধযি ₹হেবেলেগে (স্বাভাৱকি) খাদ্য খাওঁ। এতযি 1 ন মাহ হ’ল মই পুষ্টৰি নতুন পদ্ধতলিল সৈলনা- 
হছৈ আৰু মই উৎকৃষ্ট স্বাস্থ্য উপভ গ কৰছি । ম ৰ এনলোগযেগে লকীয চুক 
ক ণৰ পৰা আপ নাৰ ওচৰলঅৈহা এই ধৰণৰ চঠিবি ৰ জ্যামতিকি অগ্ৰগতৰি লগললেগবেহুগুণ 
বৃদ্ধ পাব আৰু আপ নাক উদ্দশ্যো লখি কৃতজ্ঞতাৰ শাৰীব ৰ পঢ় বিলথখআপুনা- 
আজৰা নাপাব। আপ নাৰ আৱষি্কাৰ ইতহিসত স_মাই যাব। 


এওডএ 


১৯৬৫ চনৰ ১৮ জুন। 
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লনেনিগ্ৰাডৰ পৰা লখিছি । ইয 1ত কনজাৰ্ভটেৰীত পঢ় 1-শুনা অব্যাহত ৰাখছি । 
সদায আপ নাৰ লগত থাক সময আপ নাৰ পক্ষত আছবেবুলা বশ্বাসত আত্মবশ্বিসী 
হল! আপ নাল কলশগ১ৈ ৰ শুভচ্ছো প্ৰৰেণ কৰছি । ভাইটযি মে ৰ ওপৰত 
কৰা চকিৎ্সা পৰীক্ষাব ৰসেদায সন্ত ষজনক ফলাফল দযি ৷ ম ৰ সঁচাকযৈ বেহুত 
ভাল লাগ, আনহাত মে ৰ ওজন লাহললোহববোঢ় | গথ থাক, কন্তিু নশ্চিতিভাৱ৷ 


এইচ 5৮/0]1/%খ৷ 


এএডএ 


ইয় ৰেভোন, ৬ জানুৱাৰী, ১৯৬৫। 
প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেষযি ন, 


এতযি 1 ছমাহ হ'ল কচো খ ৱাৰ অভ্যাস। থকা 
আপ নাৰ কতাপখনক পৃথৱীৰ প্ৰতটি ঠাইতদদেযি 1 আচৰতি অভ্যৰ্থনাৰ বষিয 
সম্পূৰ্ণ জ্ঞান থাকলি মেই বতিংভাৱ স_ মাই সাধাৰণ প্ৰশংসাব ৰ পুনৰাবৃত্তা কৰবি 
নবিচাৰ । নঠিসন্দহে,কেচো- খ ৱাৰ ধাৰণাট ৱহে হছৈসেভ্যতাৰ সমগ্ৰ সময ছ ৱাত 
মানুহৰ মনট ৱলোভ কৰা আটাইতকভডোঙৰ জয । 


ম ৰ ব্যক্তগিত অভজ্ঞতাৰ বষিয লেখিবি নবিচাৰ _, কাৰণ, 
আপ নাল কতেবভিন্নি প্ৰশংসা পত্ৰৰ পৰা উদ্ধৃত কৰা উদ্ধৃতসিমূহ পঢ মই 
উপলব্ধ কৰছি যমে ৰ প্ৰতকি্‌ৰষি [সমূহ প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ আন গ্ৰাহকসকল, 
অনুভৱ কৰা প্ৰতক্ৰিযি 1ৰ সতৈ সম্পূৰ্ণ মলি আছ 


বশিষে তাৎপৰ্য্যৰ বষিয হ’ল শাৰীৰকি প্ৰতক্ৰিযি 1ৰ তৎক্ষণাত, যদা- 
সঁচাকযৈ যে 1ৰ আগতনেহয , তন্তেতোৰ পছিত হ ৱা মানসকি পৰৱিৰ্তন। 


আপুন মানৱ জাতৰি আগত উপহাৰ দযি 1 অনন্য উপহাৰৰ বাব:আপ নাক ধন্যবাদ 
দবিলথশঅৈনুমত দযি ক। 


ভ্লাদমিৰি খাচাটুৰযি 1ন, ৩৮ এব'ভষযি 1ন ছহেণ্ট এৰভোন। 


এএমএ 


মস্ক ৰ এগৰাকী যুৱতীৰ পৰা খ্ৰীষ্টমাছৰ বাৰ্তা : 
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মস্ক _, ২০ ডচিম্বেৰ, ১৯৬৪। 


কি 


আনন্দৰ আপ নাল কৰ বাব খ(৷তুৰ শুভচ্ছো প্ৰৰেণ কৰছি , লগতমে ৰ 
ব্যক্তগিত ধন্যবাদ আৰু আপ নাল কৰ মহান আৰু মানৱীয কামৰ বজিয ৰ বাবমে ৰ 
শুভচ্ছো জনাইছ । 


আপ নাৰ অনুগামী, যাতাইৰ দীৰ্ঘদনীয 1 আৰু গুৰুতৰ হ্ৃদৰ গৰ পৰা সুস্থ হ উঠছি। 


তাৰ পছিত দহ পৃষ্ঠাৰ এখন চঠিতি তাই তাইৰ সম্পূৰ্ণ কাহনী দছি 
অসুস্থতা আৰু আৰ গ্য, যাৰ সাৰাংশ তলত দযি 1 হছৈ 


৩১ মাৰ্চ, ১৯৬৫: 


১৯৬৩ চনৰ নৱম্বেৰ মাহত কচো খ ৱাৰ কামলল সৈলন' হ'ল 1 
কতেযি 1"ও সন্দহেৰ মুহূৰ্তও নাছলি। সহে দনিব ৰত ম ৰ ইতমিধ্যননে বছৰৰ ভতিৰত 
হৃদৰ গৰ ইতহাস আছলি। 


কন্তু আৰম্ভণৰি পৰাই আৰম্ভ কৰমি। যতেযি 1ম ৰ বয স আঠ-ন বছৰ আছলি 
পুৰণম ৰ বাতবষিৰ আক্ৰমণ হছৈলি। ইয 1ৰ পছিত বছৰত প্ৰায দহবাৰকমৈই 
লৰেঞিজাইটছি, ইনফ্লুৱঞেজা আৰু প্ৰতটি বৰ্ণনাৰ চৰ্দতি আক্ৰান্ত হছৈলি _, 
যটি সাধাৰণতছেয ৰ পৰা দহ দনিলকৈ চেলছিলি। লাহ, লোহ ক্ৰেনকি টনচলিইটছিৰ 
সৃষ্টা হ'ল। চধ্যৈ বছৰ বয় সত ডাক্তৰমে ৰ হৃদযন্ত্ৰত মাইট্ৰলে ভালভৰ ক্ষত 
আৱষি্কাৰ কৰছিলি আৰু পছিত তণেঁল কৰোতজনতি কাৰ্ডাইটছি পাইছলি। প_-ন্ধৰ 
বছৰ বয সত তণ্ডেল কমে ৰ টনচলি আঁতৰাই দলি৷ মই অহৰহ দীৰ্ঘদনি ধৰ হৃদযন্ত্ৰৰ 
বষি, নডিৰাইটছি, দুৰ্বলতা আৰু অনদ্ৰাত ভুগঁ আছলি । ঘণ্টাৰ পছিত ঘণ্টা ধৰা 
অত্যাচাৰৰ পছিত হ ৱা চুট' টি পনটি তভয ংকৰ দুঃস্বপ্নব ৰ আহছিলি। ৰাতা 
সাৰ পাই আন্ধাৰল ভৈয _খাইছলি । সামগ্ৰকিভাৱ বছৰৰ তনি-চাৰ মাহ বচিনাত 
কটাল *| যথষ্টে কষ্টৰে মেই চৰি এটাও বগাইছলি ;খ জ কটঢ ], শাৰীৰকি 
ব্যায ম, সাঁত ৰ, ভ্ৰমণ, পঢ় 1, আৰু আন বহুত আনন্দ আৰু বনি দনৰ পৰা মই 
সদায বঞ্চতি হই আছলি । 


মই সদায ডাক্তৰৰ তত্বাৱধানত আছলি । আগতমে ক 'কডিৰ' কৰছিলি 
পৰিমডিন, এছপৰিনি, এন্‌টবায টকি, বষিনাশক, ভছে'ডলিটেৰ, ছ'প'ৰফিকি আৰু 
অন্যান্য অনুৰূপ ওঁষধৰ উপায । ম ৰ জীৱট ৱপ্ৰেতবিদ কৰা থাকলি এ 
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সহে ব্যৱস্থাসমূহৰ বৰ্ব্দৃধ আচৰতি ধৰণৰে আৰু ম ৰ অৱস্থা ক্ৰমান্ব্য বেযে 1] হজ আহলি। 
এনপে্ৰেতকাৰৰ অকাৰ্যকৰীতাক ল₹পৈতযি ন গ অৱশষেত সকল ব ৰৰ পৰা বৰিত 
থাকলি *| 


এনমেনিটিৰ আপ নাৰ মন য গ দখল কৰাৰ বাব মে ক ক্ষমা কৰবি 
সবশিষে, বশিষেক! পেৰৱিৰ্তনট আচৰতি ধৰণহহে ৱাৰ বাব তওেঁল কছতোপ নাক 
আগ্ৰহী বুল ম ৰব ধৰে৷ ক ন অসুবধান হ ৱাকযৈ ৰে্ন্ধা খাদ্য ত্যাগ কৰলি * 
কটচো পুষ্টহি ম ৰ মাজত আভ্যন্তৰীণ শুদ্ধ আৰু লঘুতাৰ এক সুখদায ক অনুভৱ জাগ্ৰত 
কৰলি৷ প্ৰায ৰাতটি ৰ ভতিৰতমে ৰ হৃদযঘ খনমে ক চন্তিতি কৰা বন্ধ কৰা দলি৷ 
যহিতে আগতমেই সপ্তাহত কৱেল এবাৰ নহয _, প্ৰায প্ৰতদিনিহহৃদযন্ত্ৰৰ অঞ্চলত বষি অনুভৱ 
কৰছিলি *আৰু সহেট ঘণ্টাৰ পছিত ঘণ্টা ধৰ, কচো খাদ্য খ ৱাৰ প্ৰথম বছৰট ত মই 
এদনি বচিনাত উঠা নাছলি *, আৰু ম ৰ হ্ৃদয ৰ বষিব ৰ ছয ৰ পৰা আঠটা [04 চাখা/*২*৷ 
যন্ত্ৰণাৰ পৰা সীমতি আছলি যাৰ ক ন পৰণিতা নাছলি। 


ডৰে বছৰ ধৰ ম ৰ ইনফ্লুৱঞেজা বা চৰ্দৰি এটাও আক্ৰমণ হ ৱা নাই। প্ৰথম মাহকহেটাত ম ৰ 
মূৰৰ বষি সম্পূৰ্ণৰূপ  নাইকযি 1 হল গৈ’ল। কন্তু ম ৰ বাব আটাইতকথোঙৰ 

অল ককিতা আছলি যংবেচিনাত পৰাৰ পৰা অৱসৰ ল ৱাৰ কহেমনিটিমানৰ ভতিৰত মেই ট' পনা” 
যাবলথধৈৰলি *| ম ৰ কামৰ ক্ষমতা বৃদ্ধ পালে ম ৰ আগৰ অপচয _, স্নায .ৰ উত্তজেনা আৰু 
খংত্খিঙীয তা নাইকযি 1হগৈ'ল৷ 


শৰৎকালত মই আৰ্মনেযি 1লহথ যাত্ৰা কৰলি * আৰু মটনোদাৰন' (পাণ্ডুলপি ভঁৰাল)ত 
কাম কৰলি *| দনিট ত পঁচশিৰ পৰা ত্ৰশি কলি মটাৰ খ জ কাঢ় [পাহাৰত খ জকাঢ {/* 
তাৰ পছিত সম্পূৰ্ণ সাজু হ0ঘৰল& ডৈভত আহ| এবাৰত েনুষ্ঠানট পুনৰাবৃত্তত কৰবিলকৈ 
আনন্দৰ কথা আছলি। মই হ?পৰলি * এজন মুক্ত মানুহ, যাক প্ৰকৃতযষি অৱশযষেত তাইৰ বুকুত 
ভৰ্ত কৰলি৷ এইট সঁচাকযৈ তেক বৃহৎ সুখ, যাৰ বাব মেই আক এবাৰ ম ৰ আন্তৰকি 
কৃতজ্ঞতা প্ৰকাশ কৰবি বচাৰছি । 


মস্ক _, ১৬ আগষ্ট, ১৯৬৫ চন৷ম ৰ স্বাস্থ্যই ম ক প্ৰতটি _.. 


বশিষেকমমৈ ৰ জীৱট ৱমোনসকি আৰু স্নায ,জনতি টান (উচ্চ ৰক্তচাপ)ৰ যথষে্টে গুৰুতৰ 
পৰীক্ষা সহ্য কৰছি, লগতপলপোহাৰ যাত্ৰাৰ সময ত যথষে্টে শাৰীৰকি ক্লান্তৰি সন্মুখীন হছৈ৷৷ 


মই অতা'স_নকালমে ৰ কচো-খাদ্যৰ দ্বতীয বছৰট সম্পূৰ্ণ কৰমি। কচো 
খ ৱাৰ পৰা পছুৱাই য ৱাৰ কথা আৰু কতেযি 1ও ভাববি ন ৱাৰ । মই আপ নাল কক 
যবি ৰ প্ৰশ্ন উত্থাপন কৰছি সহেব ৰ বস্মন্দ্্‌ধ জ্ঞান-প্ৰকাশৰ বাব আৰু ইয 1ত সৃষ্টা কৰবি নালাগ 
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ম ৰ ভৱষ্যিতৰ সন্দৰ্ভত আপ নাক কম সন্দহে। সৰ্ব পৰম ৰ বাবপ্ৰেশ্নট ৰ 
শাৰীৰকি দশিব ৰৰ গুৰুত্ব আধ্যাত্মকি ভত্তিবি ৰতককৈম, যবি ৰ সদায দৃঢ় আৰু 
অটল হহ!আহছি৷ 


অলগা কৰেন্সেকায 1, ৩ফ্ৰউঞ্জ চণ্টে মস্ক _। 


এএএ 


যহিতুে ম ৰ কতাপব ৰছ ভযি টে ইউনযি নত সহজপে ৱানাযায , 
সযে হেতোত থকা পতযি ন কচো খ ৱা ল কসকলমে ৰ প্ৰকাশনসমূহৰ সাৰাংশ 
ৰাছযি 1ন ভাষালত্‌অৈনুবাদ কৰত আৰু তাৰ ডুপ্‌লকিটে কপ বন্ধুসকলৰ মাজত বতিৰণ কৰ৷ 
তাৰ পছিত বহুত’সেহে সাৰাংশব ৰ ইজনসজসেজিনৰ পৰা কপা কৰ৷৷ মস্‌ক জলত 
বাস কৰা এগৰাকী বৃদ্ধ ৰাছযি 1ন মহলিই লখি এখন দীঘলীয 1 চঠিৰি এটা অংশ তলত দযি 1 
হ’ল: 


খমিক, ২৫ এপ্ৰলি, ১৯৬৫৷ 


মই প্ৰকাশ কৰবি ন ৱাৰ বা সঁচাকযৈ কে’'বল১গৈ’লমমেই সঠকি শব্দ বচাৰা উলযি 1ব পৰা নাই 
যাৰ সহায় ত আপ নাল কৰ প্ৰতৰম ৰ সীমাহীন কৃতজ্ঞতা প্ৰকাশ কৰছি । 
মানৱ জাতৰি দহে আৰু আত্মাৰ পৰত্ৰাণৰ বাবং:আপ নাৰ পবত্ৰি শ্ৰমৰ প্ৰতদান দবি 
পৰাকথ এই পৃথৱীত ক ন পুৰস্কাৰ নাই, আপ নাৰ ‘কচো-খাদ্য’। মই আপ নাৰ 
আগত আৰু কৱেল আপ নাৰ আগত নহয _, আপ নাৰ কতিাপখনৰ পৰা উলওণ্ডিৱা কহেবাটাও 
অংশ সামৰা লৱা স্বাস্থ্যৰ বাব, এই বহুমূলীয 1 ৰচেপিটি ম লশৈনা ব্যক্তজিনৰ 
আগতও প্ৰণাম কৰছি । ব্যক্তগিতভাৱ আপ নাৰ কতাপখন চ ৱাৰস ভাগ্যম ৰ 
হ ৱানাই৷ম ৰ বন্ধু -- এজন প্ৰাক্তন শক্ষিক -- 
আপ নাৰ কতিাপখনৰ পৰা প নপটীয 1কমনৈহয _, তাইৰ এগৰাকী বন্ধুৰ বহীৰ পৰা কপা- 
কৰছিলি *-- যগিৰাকীও এগৰাকী প্ৰাক্তন শক্ষিয ত্ৰী, আৰু এই ভদ্ৰমহলিগৰাকীয় হে 
এতযি 1 আপ নাক এই শাৰীব ৰ লখিছি,, কাৰণ ম ৰ নজিৰ চকুৰ দৃষ্টশিক্ত দুৰ্বল। মই 
মাত্ৰ এটা চকুৰ দেখেবি পাৰ আৰু সহেট মগেনফিইং গ্‌লাছৰ সহায় ত, নহ'ল মই আপ নাক 
আগতবেহুত ধন্যবাদ দবি লাগছিলি। 


১৫ ফব্ৰুৱাৰীৰ পৰা মই ম ৰ অনুশীলন আৰম্ভ কৰলি *আৰু ততেযি 1ৰ পৰা মই 
ক ন ৰন্ধাখাদ্যখ ৱা নাই, আনক ৰুটণ্ডি খ ৱা নাই... ১৯৬৬ চনৰ ১৫ আগষ্টত ম ৰ 
বয স নব্বল বৈছৰ হ'ব আন কছ্নমানওে। 


কাৰ্পভনা মাৰযি 1 ইভানভনা, ফভ্ৰোলস্কয 1 ছণ্টে ১২, খমিকা। 
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এএডএ 


ছাণ্ডছভাল, ১২ আগষ্ট, ১৯৬৫। 


প্ৰযি মষ্টাৰহ ভানছেষি ন, 


ম ৰ পহৌ আৰু তাইৰ স্বামী দুযু জনহে ইয ৰেভোনৰ ডাক্তৰ, নামৰে 
ডনেযি লেযি ন, ম ক লখিছিযে(তেওঁল কতপ নাৰ পৰামৰ্শৰ পৰা বহুখনি লাভৱান হছৈছ 
আৰু আপ নাৰ পুষ্টা আৰু নৰাময ৰ পদ্ধ্ত গ্ৰহণ কৰবিল! মৈ ক উষ্মভাৱ ডেপদশে দছি৷ 
সযে হেমে ৰ পালত মই সুধবি বচাৰছি যতআপুনা আপ নাৰ ‘কচো-খাদ্য’ শীৰ্ষক ৰচনাখনৰ 
প্ৰতলিপি'মি লপৈঠযি 1ব পাৰনেকে, যাৰ বাব: মেই আপ নাক আগতীয 1কইধৈন্যবাদ জনাইছ । 


মই ইস্তানবুলৰ এগৰাকী স্ত্ৰীৰ গ বশিষেজ্‌ঞ। য ৱা দুবছৰ ধৰম ৰ... 
ছুইডনেৰ ছাণ্ডছভালৰ এখন চকিৎিসালয ত কাম কৰা আহছি৷৷ অতা আগ্ৰহ আৰু গ ৰৱৰে৫ 
মই আপ নাৰ কতাপখন আৰু আপ নাৰ নৰ্দিশেনাব ৰ পঢ় মি, যাৰ পৰা ইতমিধ্যং বহুত 
ইমান লাভৱান হছৈ৷৷" 


ডাঃ শ্বাবুহ চডেকিযি ন, লন্সেলাছাৰটে, ছাণ্ডছভাল, ছুইড। 


এএডএ 


মস্ক _, ১৯ নৱম্বেৰ, ১৯৬৬। 


২ 


আপ নাৰ চন্তাৰ স্পষ্টতা আৰু সৰলতাত মই আচৰতি ধৰণছআনন্দতি হছৈ । ইমান সৰল 
আৱষিকাৰৰ ব্যাখ্যা সঁচাকযৈ সসেম্্‌ভৱন?ে ‘অ’ মানুহ! প্ৰকৃতষি (আপ নাক আৰু আপ নাৰ 
ক যষব ৰক কচ খাদ্যৰ সূৃষ্টা কৰ পুষ্টা দছি৷৷ যতেযি 1।লকৈ সেহে ক ষব ৰৰ গঠন আৰু 
কাৰ্য্যকৰী কাৰ্য্যকলাপৰ সতৈসসম্পূৰ্ণৰূপং পেৰচিতি নহয _, ততেযি 1লকৈবেভিন্নি অপ্ৰাক্ৃতকি, 
বষোাক্ত পদাৰ্থৰ দ্বাৰা ইহঁতৰ কামত ব্যাঘাত জন্মাব নালাগ৷ 


ম ৰ পত্নী আৰু মই দুযু জনহে স্নাতক ত্তৰ ছাত্ৰ। মই এগৰাকী পদাৰ্থ বজি্্‌ঞানী আৰু 
তাই এগৰাকী চকিৎ্সিক। 


আপ নাৰ কামৰ প্ৰতা আম অত্যন্ত আগ্ৰহী... 
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1410176/%| মনিছযি 1ন৷ 


এডএএ 


জৰেমুক, ৬ মাৰ্চ, ১৯৬৬। 


হববেজি্্‌ঞানীৰ বজি্্‌ঞানী, আপ নাক প্ৰশংসা! হমানৱতাৰ গুৰু ত মাৰ প্ৰশংসা! 


মই জৰেমুকৰ হল্থে ৰজিৰ্টত ডাক্তৰৰ সহায ক 


আৰ্মনেযি 11। আপ নাৰ কতাপখনক পতযি ন নযি 1ই মই ১৯৬৫ চনৰ ৪ নৱম্বেৰৰ পৰা কচো খাদ্যৰ অভ্যাস কৰা 
আহছি । আপুন প্ৰচাৰ কৰা পদ্ধতৰিমমেই সুস্থ হ'ম বুল ম ৰ নশ্চিয তা আছ৷৷ ১৯৪৭ চনৰ পৰাই মই বাতবষি, 
পলতি্ৰ্থাইটছি আৰু ক'ৰ’নাৰী ধমনীসমূহৰ বকিাৰত ভুগঁ আছলি । ১৯৬৩ চনৰ পৰা ম ৰ স্বাস্থ্য আৰু 

অধকি অৱনত ঘটছিলি, বৃক্কৰ তীব্ৰ প্ৰদাহৰ বাব, যাৰ পৰা মই তৰমুজ খাই আংশকিভাৱহেসেকাহ পাবল! সৈক্ষম 
হছৈলি । 


কচো খ ৱাৰ ষষ্ঠ দনিৰ পৰাই ম ৰ গাঁঠবি ৰত তীব্ৰ বষি অনুভৱ হছৈলি, কন্তু তাৰ পছিত সহেব ৰ বন্ধ 
হগৈ’'ল.. কচো খ ৱাৰ প্ৰতা হ ৱা প্ৰতক্ৰিযষি 1ৰ কাণ্ডৰ সময ত মই গাঁঠবি ৰৰ ফুলা অনুভৱ কৰা নাছলি 


যটি পূৰ্বত বাতবষিৰ প্ৰতটি আক্ৰমণৰ লগত হছৈলি। নতুবা জ্বৰ আৰু ড্ৰপচৰি পৰে’ক্সজিমব ৰ মই 
ভুগবি পৰা নাছলি যবি ৰমে ৰ বৃক্কৰ অৱস্থা বযে 1 হ'লহে দখো দছিলি। এতযি 1 মই সঁচাকযৈ ৮ 
ভাল ট পন'উপভ গকৰ আৰু ম ৰ নাড পীৰ হাৰ ১২০-১৪০ৰ পৰা ৯০- 


প্ৰত মনিটিত ১০০ টা স্পন্দন (ষ্ট্ৰইেনৰ অৱস্থাত)। অন্তৰত নশিৰ বষিব ৰ, মূৰৰ উফা আৰু ভৰৰি ঘামব ৰ 
ন হ ৱাহগৈ'ল৷ ইতমিধ্য:মে ৰ ওজন পাঁচ কলি কমছিতআৰু বাত বষি ন হ ৱা হগৈছৈ৷৷ ম ৰ যথষ্টে ভাল লাগ 


আৰু ম ৰ শক্তা বাচ ৷” গংথৈক৷৷ 


ম ৰ পত্নী আৰু ম ৰ ছবছৰীয় 1 ল'ৰাট ৱওণে, কচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰা আছ মই 
ম ৰ ত্তীয ল’'ৰাট ক-- এতযি 1 এমাহ বধ সীয 1 -- যদিৰত্মা ত মাৰছ ৱালী 
অনাহতিক ডাঙৰ-দীঘল কৰলি, সহেঁদৰহে ডাঙৰ-দীঘল কৰমি। 


ম ৰপ্ৰযি শক্ষিক, মই ডাক্তৰৰ সহায ক হচাপকোম কৰাঁ আহছি 
আঠাইশ বছৰ আৰু এতযি 1 সাতত্ৰশি বছৰ বয সত মই পডোগজকিলে ইনষ্টটিডিটত চঠিপিত্ৰ পাঠ্যক্ৰম 
সম্পূৰ্ণ কৰবিল! ওলাইছ । তথাপণ্ডি আপ নাৰ কতাপখনতহে অৱশষেত কহেবাটাও উত্তৰ পাইছ 
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বহুদনিৰ পৰা ম ক যন্ত্ৰণা দা থকা সমস্যাব ৰ --- যবি ৰ উত্তৰ মই আন ক'ত বচিাৰা নাপাল ৷ 

"সহে সমস্যাব ৰৰ ভতিৰত এটা হ'ল কচ়ুৱাই জন্মৰ প্ৰথম দনাৰ পৰাই আন জীৱ-জন্তুৰ প_ ৱালৰি 

দৰকেযি খ জকাঢ বিন ৱাৰ৷ মই এতযি 1 নশ্চিতি য.ইয় 1ৰ আৰু শশ্মিৰ আন বহুত শাৰীৰকি 
দ ষৰ কাৰণ ৰন্ধা-বঢ 1ত বচাৰবি লাগ৷৷" ম ৰ দৃষ্টতি তনি-চাৰা প্ৰজন্মৰ কচো খ ৱাৰ পছিত সহে 
সকল ব ৰদ ষনাইকযি 1 হথ্োব। 


ডাঃ ভাচাগান গাছপাৰযি ন, জৰেমুক, আৰ্মনেযি | 


এডএ 


ম ৰ ডাঙৰ ভনীয কে ইয ৰেভোনত থাক মই নযি মতিভাৱতোইক ডাঙৰ ডাঙৰ পাৰ্চলে পঠাওঁ 
কতিপৰ, যবি ৰ তাই গুৰুতৰভাৱণ অসুস্থ বা পতযি ন য ৱা কচাো খ ৱা ল কসকলৰ আগত 
উপস্থাপন কৰ৷ তাইৰ অসংখ্য চঠিৰি পৰা কহেটামান উদ্ধৃত ইয ত দযি 1 হ'ল; 


“ম ৰপ্ৰযি আৰ্ষবীৰ, মই জান এই চঠিখিন আপ নাক বহুত আনন্দ দবি। ইয ৰেভোন আৰু 
অন্যান্য প্ৰদশে দুয টাতকেটচো খাদ্যই দ্ৰুতগততি অগ্ৰগতা লাভ কৰছি৷৷ ক ন বাইফ ন 
নকৰাকত্‌োৈ ম ক লগ নকৰাকথ এটা দনি পাৰ নহয । পৰামৰ্শ বচাৰা বা কতাপ বচিাৰা- 
আহা৷ সঁচাকযৈ ত আৰ্তজনৰ আগত আপ নাৰ কতিপ সমূহ উপস্থাপন কৰছি *৷ হাতৰ পৰা হাতলই 
গণঠজৈতা স_নকালছেন্নিভন্নি হং পৰা কতাপৰ চাহদা সীমাহীন। আপ নাৰ অভ্যাসত মই অতশিয 
চন্তিতি হছৈ যযেসিকলপসে ধাসকল কতেনিমূলীয় 1কলকৈতাোপ পঠযি 1ইছ৷ এনকেৰুচি 
খৰচ কনেকে সহ্য কৰবি পাৰি 


কচো খাই কমান ৰ গী আৰ গ্য হয , যসিকলসসেঁচাকযৈ আপ নাক ধন্যবাদ জনাইছ, 
আপুন উপলব্ধ কৰবি ন ৱাৰ৷৷ ইয 1ৰ মানুহৰ: ৰ সকল আপ নাৰ দৰমোনৱতাবাদী। 
ক ন বাই হৰ্বুৱা স্বাস্থ্য ঘূৰাই প ৱাৰ লগলেগতেওেঁ নজিৰ অসুস্থ আত্মীয ক সুস্থ কৰাৰ কাম 
নজিৰ ওপৰত লয আৰু এইদৰছ আন পাঁচ-ছয জন গুৰুতৰ বকিৰৰ পৰা সুস্থ হ উঠ৷ তাৰ পছিত 
তণ্ডেল কমে ৰ ওচৰলথআহ নজিৰ অভজি্ঞতাব ৰ বৰ্ণনা কৰে৷ 


এখ জ লৰচৰ কৰবিন ৱাৰা ল কসকলছতএতযি 1 কহেবা ডজন কলি মটাৰ খ জ 
কাঢ় বিলসৈক্ষম হছৈ৷৷ 
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সহেঁৰ গীসকলৰ এজন হাতৰ এডমিত ভুগঁ আছলি 
আৰু ফুট বশি বছৰ ধৰ আৰু ওজন ১১৫ কলি গ্ৰামতকক কৈম নহয । 
কচো খ ৱা খাদ্য গ্ৰহণ কৰাৰ পছিত ২০ দনিত ১০ কলি গ্ৰাম ওজন কমছিলি। পুতকেৎ 
ক’ল, আগতহহোত-ভৰা লৰচৰ কৰবি ন ৱাৰা ম ৰ দডেতা এতযি 1 শশ্মুিৰ দৰখে জ 
কাঢ় ছি৷৷৷তণ্েল কতোপ নাক আৰু অনাহতিক অহৰহ আশীৰ্বাদ দযি ৷ 
আন এজন ৰ গীযষ কণ্ঠস্বৰ প্ৰদাহত ভুগছিলি, মাতট প্ৰায সম্পূৰ্ণৰূপ 
হৰুৱাই পলোইছলি। মাত্ৰ ডৰে মাহৰ কচো খাদ্য খ ৱাৰ পছিত এতযি 1 তও্তেৰ স্বাস্থ্য 
সম্পূৰ্ণৰূপসসুস্থ হ১ উঠছি। 
আক ২৮ বছৰীয় 1 এজন যুৱকৰ বৃক্কত ছাপ্‌্যুৰচেন হছৈলি, লগত গে টহে শৰীৰৰ সাধাৰণ 
ড্ৰপচণ্ডি হছৈলি। তণ্ৰ অৱস্থা ইমানহে গুৰুতৰ আছলি যততেণওেঁৰ বাব: সেকল আশা 
পৰত্যাগ হছৈলি যদণ্ডি কচো খ ৱাৰ বাব, এতযি 1 তওে যথষ্টে সুস্থ হ১ উঠছি৷ 
ইমানব ৰ একধেৰণৰ গ চৰ য’সেকল ব ৰৰ বষিয লেখাটি একবোৰতেসম্ভৱ। 
তণেঁল কৰ নজিৰ হচাপ অনুসৰা কৱেল ইয ৰেভোনত এতযি 1 ২৫০০ জন কচো খ ৱা 
ল ক আছ, যাৰ বহুতহে বহুদনিৰ পৰা গুৰুতৰভাৱণ অসুস্থ হই আছলি যদণ্ডি এতযষি 1 নখিঁত 
স্বাস্থ্য উপভ গ কৰ আছ মানুহ হৃদযন্ত্ৰৰ ৰ গ, নমিখীয 1 কংক্ৰচিন, উচ্চ ৰক্তচাপ, 
বকিৰৰ পৰা আৰ গ্য লাভ কৰ 


মই নজিওে বৰ অসুস্থ হল পৈৰছিলি । কাণত বাজাঁ থকাৰ সতৈডেচ্চ ৰক্তচাপত 
আক্ৰান্ত হছৈলি আৰু লভিৰৰ প্ৰদাহ হছৈলি। ম ৰ নাকৰ পৰা আগতদেনিট ত দুই 
তনিবোৰ তজে ওলায _, দুৰ্বল অনুভৱ হছৈলি আৰু বযে 1ক॥টৈ পন' গছৈলি৷ম ৰ 
হৃদয ৰ অৱস্থা ইমানইহে বযে 1 আছলি যপপ্ৰতা নশিাই ভাবছিলি * আক দনিৰ প হৰ 
দখো উচতি নকেঠি কন্তু এতষি 1 ইমান খৰক শুইছ যৰেোতপিৱা পৰযি ।!লৰ ল ক০ 
কামলহথৈ ৱা শুনা নাপাওঁ৷ সঁচাকযৈ মেই নশ্চিয অসুস্থ হ পৈৰছি বুলা ভাবা মই বহু 
দৰেকিঙডৈঠলিতেওেঁল ককেতেষি বা উদ্বগ্নিতা অনুভৱ কৰ৷ মই যথষ্টে চকিন হছৈ 
আৰু যমিানহে খ জ কাঢ় নাযাওঁ, ম ৰ ভাগৰ অনুভৱ নহয় --সকল ৱহবেহুত আচৰতি 
কৰ তুলছি৷ 


কচো খ ৱা মানুহ ইজন সেজিনৰ লগত বন্ধুত্বপূৰ্ণ সম্পৰ্ক গঢ় {তি ল৷ 
এদনি সন্ধযি 1ম ক কলজযি ৷নসকলৰ ঘৰলট নৈমিন্ত্ৰণ কৰা হ'ল। (মষ্টাৰ কলজযি 1ন 
ইয ৰেভোনৰ এজন প্ৰবীণ চত্ৰিশলিপী। তণ্ডেৰ পৰযি লৰ কাহনী সঁচাকযৈ তেতা 
আকৰ্ষণীয় । তও্তে নজিহে পটেৰ দীৰ্ঘদনীয 1 আলচাৰত আক্ৰান্ত হছৈলি, 
ৰক্তক্ষৰণৰ সতৈ৷ ওৃষধ গ্ৰহণ কৰবিল অস্বীকাৰ কৰছিলি 
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চকিৎ্সালয ত তওণ্ডে কচো খাদ্যলল সৈলন' হল অসুস্থতাৰ পৰা সম্পূৰ্ণৰূপ সুস্থ হং 
উঠলি। তণ্ডেৰ পত্নীৰ ভক্ুৰৰ সংক্ৰমণ (ব্লাষ্ট’'মাইক'ছছি) হছৈলি। চাৰমাহ কচো খ ৱাৰ 
পছিত তাইৰ নখব ৰ বাঢ় বিল ধৈৰলি( আৰু তাইৰ কাহট নাইকযি 1 হল ৈ'ল। 

তণ্ডেল কৰছ ৱালীজনীয় বেযষি 1 পাত কচো-খাইৰ ওপৰত গৰ্ভাৱস্থা পাছ কৰা” 
ৰক্তক্ষৰণৰ লখে-জ খন হ ৱাকলসৈৈন্তান জন্ম দলি, এতযষি 1 কচ পুষ্টৰি৫ 
সন্তানক ডাঙৰ-দীঘল কৰ আছ!) 


নজিৰ নজিৰ উপৰও্ডি বত্ৰশিজন সম্পূৰ্ণ কচো খ ৱা মানুহ আছলি 
চাৰজিনীয 1 পৰযি 1ল৷তওণ্েঁল কৰ পৰা যা আদৰণপাইছলি _, সহে কথা বৰ্ণনা কৰাত 
শব্দই ম ক ব্যৰ্থ কৰ।৷ তল কতেখন অত ধুনীয় 1 আৰু আড মূ্বৰপূৰ্ণ টবেল 
প্ৰস্তুত কৰছিলি, য’ত আছলি ৰুচকিৰ কচো চালাড, পাঁচ-ছয ধৰণৰ অত সুস্বাদু 
কটচো টাৰ্ট, তাৰ এটাৰ নাম ৰাখছিলি অনাহতি, পানীত তযি ই শুকান ফলৰসেজাই 
ত লাভাৰতীয কুঁহযি ।ৰৰ বশিষে পলিউ’, আৰু সকল ধৰণৰ সতজে ফল-মূল আৰু 
বাদাম। শষেত তণেঁল কমেশ্ৰিতি ঘহ্ন, ওউটছ, আখৰ ট, কচিমচি আদৰি টঙো খাদ্য এটা 
আনলি৷৷ 


সকল অতথি৷ আছিলি ডাক্তৰ, শলি্্‌পী, সংগীতজ্ঞ আৰু প্ৰবক্তা। ততঁল ক 
কহেবাটাও ভাষণ দলি৷ অৱশষেত গম প_ৱা গ’ল যমেষ্টাৰ এণ্ড মচিছে কলজযি 1নৰ 
বযি 1ৰ ত্ৰশি বছৰীয | জয ন্ৃতী। 


ম টামুটা সংখ্যক চকিৎসিক কচো খ ৱা মানুহ হ পৰছি(৷ জৰেমূকৰ হলে্থে 
ৰজি'ৰ্টৰ পৰা এজন যুৱ চকিৎ্সিক আৰু তণ্ডেৰ পত্নী, যগিৰাকীও ডাক্তৰ আছলি, ম ক চাবল 
আহছিলি। তল কমে ক ক'লযেতেণঙেঁল কৰ দনিট ত চল্‌লশিৰ পৰা পঞ্চাশজন 
ৰ গী থাক,,সকল ক&হতোপ নাৰ কতাপৰ প্ৰথ  জন। তণ্ডেল কমে ক আশ্বাস 
দলি যে আপ নাৰ কতিাপৰ চাহদীা হাজাৰ হাজাৰ হ'ব পাৰ৷ স্পটিকৰ ডাক্তৰ কেলৰোৰ 
বষিয বেক্তৃতা দছিলি, তাৰ শষেত তণেঁ কচো খ ৱাৰ কথা কছৈলি আৰু তণ্ডেৰ দৰ্শকক 
আপ নাৰ কতাপখনৰ কপ এটা ল'বল! আৰু ভালদৰপপেঢ় 1|ৰ পছিত ইয 1ৰ পৰামৰ্শসমূহ 
কাৰ্যকৰী কৰবিলল পৰামৰ্শ দছিলি। 


কৰি ভাকানৰ পৰা ম ৰ ওচৰলথতআহছিলি চ ষষ্ঠা বছৰীয় 1 এজন পূজনীয 
ডাক্তৰ। তণেঁ ম ক ক'ল যতেওঁ গুৰুতৰভাৱত অসুস্থ হলপৈৰছিলি, কন্তু পত্নীৰ সতৈ 
মলি তওণেঁ এবছৰতকওৈ অধকি পূৰ্ব কেচো খাদ্য গ্ৰহণ কৰছিলি আৰু ফলত তও্ঁৰ 
স্বাস্থ্য সুস্থ হ উঠছি।৷ ত ম ক এইট ও ক'ল যেইয ৰেভোন ইনষ্টটিডিট অৱ 
মডেচিনিৰ চযে 1ৰ অৱ নডিট্ৰচিনলে হাইজনিৰ সঞ্চালক ডাঃ এ. 
হাৰুটডিনযি 1ন,* কৰি ভাকানত চকিৎ্সিক, ৰ গী আৰু সৰ্ব পৰা কচো খ ৱা 
ল কৰ উপস্থতিতি বক্তৃতা দছিলি। বক্তৃতাৰ শষেত, 
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কচো খ ৱাৰ প্ৰশ্নষট আল চনাৰ বাব আহছিলি। কহেবামাহ ধৰক ন ফলাফল 
ন হ ৱাক ডৈকিৎসালয় ত পৰ থকা আৰু এতযি 1 কচো খাই সুস্থ হ ডৈঠা কহেবাজন 
কচো খ ৱাল কতেণ্ডেল কৰ চকিৎ্সালয ৰ ৰকেৰ্ড পৰীক্ষা কৰ ততপ্ঁল কৰ 
বৰ্তমানৰ অৱস্থাৰ সতৈ উেপযুক্ত তুলনা কৰবিলল দোবী জনাইছলি। প্ৰাসংগকি তথ্য পৰীক্ষা 
নকৰাকযৈ কেযি বক্তাই কচো খ ৱাৰ কথা ৰাজহুৱাভাৱ সমাল চনা কৰছিলি সহে 
কথাও জানবিলহ ইচ্ছা কৰছিলি। আনকাঁ কচো খ ৱা মানুহ এজনং থযি হকৈৰি ভাকানৰ 
ডাক্তৰজনক চনি পাইছ নকে বুলণ্ডি সুধছিলি। নতেবাচক উত্তৰ প_ ৱাৰ লগলেগতেওেঁ 
আৰু কছৈলি: ‘মই সইেজন ৰ গী যাৰ গ চৰক আপুন যথষ্টে আশাহীন বুলা গণ্য কৰছিলি 
আৰু যাক আপুন ঘৰতম্ত্যুৰ বাব-চিকিৎসালয ৰ পৰা ৰলিজি দছিলি। আৰু আজ কচো 
খ ৱাৰ বাবহে ম ৰ স্বাস্থ্য নখিত।। ডাক্তৰজন ব বা হং থৈযি হল আছলি।" 


ছৰিনুশ বাবাখানযি 1ন,৩৩প চকনি৷এৰভোন। 


*এই মানুহজন (হাৰুটডিনযষি 1ন) আগত এটা লখো এটা সুমুৱাই দছিলি ক... 
"কমডিনষ্টি" নামৰ বাতৰা কাকত!! ইয ৰেভোনত প্ৰকাশতি (১৯৬৪, নং, 
১৭]), য'ত কচো খ ৱাৰ উপকাৰতিৰ কথা সম্পূৰ্ণৰূপঙ অস্বীকাৰ নকৰাকযৈ 0 তণ্ডে 
ইয 1ৰ ব্যৱহাৰ কৱেল কছ্ুমান বশিষে ৰ গৰ সীমতি ক্ষত্ৰেতহসৌমাবদ্ধ কৰা ৰাখছিলি 
আৰু একপসেময ততেওেঁ বপিজ্জনক প্ৰাণীৰ প্ৰটনি আৰু কৃত্ৰমি ভটামনিৰ প্ৰশংসা 
কৰছিলি। অৱশষেত তণ্ডে পাঠকসকলক সকীয 1ই দছিলি যচেকিৎ্সিকৰ পৰামৰ্শ অবহিন৫ 
প্ৰাকৃতকি খাদ্য খাব নালাগ৷৷ এই দাবীব ৰৰ মই ইতমিধ্য মে ৰ আৰ্মনেযি [ন গ্ৰন্থ 
"কচো-খাদ্যৰ পথৰ কাষৰেণে এটা ক্ৰুচংি উত্তৰ দছি । 


এএমএ 


এই ভদ্ৰমহলিগৰাকী বখ্যাত আৰ্মনেযি 1ন গায কি (অফলেযি ])ৰ শাহুৱকে 
হাম্‌বাৰ্ডজুমযি 1ন), এগৰাকী অত বুদ্ধমিান ভদ্ৰমহলিাই ম লঠৱৈতযি 1লকৈতেৰেখন 
চঠি লখিছি,, তাৰ কেছুমানৰ কথা তলত উল্্‌লখে কৰমি: 


২০ নৱম্বেৰ, ১৯৬৬: 
প্ৰযি মষ্টাৰ হ ভানছেযি ন, 


"প্ৰায দুমাহ আগতমোত্ৰ এদনিৰ বাব মে ক ধাৰল দ্যি ৷" আপ নাৰ কচোখ ৱা 
কতিপখন ইমান উত্তজেনা, উৎসাহ আৰু ৰুচৰিশেব্দ-শেব্দ-পঢ় ছিলি যকেলমট ৱ 
বৰ্ণনা কৰবিল! অক্ষম আৰু অক্ষম। আগত, মই অন্ধ হলপৈৰলি * 
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মৃত্যুৰ ফাল,লৰালৰকি গৈ থৈকা, বহু বছৰ ধৰা ম ৰ মুখত মছি শৰীৰৰ চনি লাগা থকা। কন্তি 
কচো খ ৱাৰ সময তস নকালনে হ ৱাহগৈ'ল৷ 


ত মাৰ নপিুণি কতাপখন পঢ় [শষে হ ৱা নাছলি *, যতেযি |[ম ৰ পৰা কতেযষি 1ও 
পৃথক ন হ ৱা সকল ৰন্ধা খাদ্য আৰু ওঁষধৰ বটল আৰু কপেচুল আৱৰ্জনা পলেনীয 1 
ঠাইললপৈঠযি 1ইদলি *|ম ৰ ৬১ বছৰীয় 1 জন্মদনি আছলি যতেযি 1 মই আপ নাৰ পৰা এই 
উপহাৰট গ্ৰহণ কৰাঁ কচো ভগোন হ ৱাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি । এই দনিট মই কতেষি 1ও 
পাহৰবি ন ৱাৰ ;/ম ৰ ধ্বংসপ্ৰাপ্ত শৰীৰট ত কা পৰৱিৰ্তন হ'ল আপুন ভালদৰতঅনুমান 
কৰবি পাৰ৷ বগিত বছৰব ৰত বভিন্নি ৰ গৰ হচোত ম ৰ জীৱনট অশান্তপ্ৰ্ণি আছলি। 
বশিষেকতশশ্বোসৰুদ্ধকৰ ক ৱাটাৰ ৰ গ আৰু অসহ্যকৰ ছাইটকিাই ম ৰপৰা ট পন'চুৰা- 
কৰ লগৈছৈলি। ৰ গৰ নষ্ঠুৰ আকৰ্ষণৰ পৰা মুক্ত হ ৱাৰ পছিত মই এজন সক্ৰযি _, 
শক্তশিলী আৰু ডাঠ মানুহ হ-গ টহে দনিট হৰণিৰ দৰদে ৰাঁ ঘূৰা ফুৰলি *। কৃতজ্ঞতা 
প্ৰকাশ কৰবিলশৈব্দ বচাৰা প_ৱা নাই; হ-জনিযি ।ছৰ প্ৰতভিশালী, ম ৰ প্ৰযি বন্ধু... 


দূৰৰৈ বন্ধু এজনৰ শুভচ্ছো গ্ৰহণ কৰক যযি গে ৰৱান্বতি যততোইৰ শষে 
নামট আপ নাৰ (161 |1০0%৬917৷165513৷10)ৰ সতৈ এক৷ এতযি [1 মই সহ্য কৰবি পৰা নাই 
মানুহ কেনেকে শৈৰীৰত বষোাক্ত পদাৰ্থ স মাই দযি 0 মনত পৰলিহে কষ্ট পাওঁ যক কেনেকে 
অজ্‌্ঞানতাৰ ফলস্বৰূপ মেই ম ৰ আপ নজনক ম ৰ ঘৰললনৈমিন্ত্ৰণ কৰা নজিৰ হাতৰে 
ৰন্ধা বস্তু দছিলি । 


কচো-খ ৱাৰ আগতমে ৰ হৃদস্পন্দনমে ক ষ্ট্ৰ কৰ কথা জনাইছলি, যটি ম ৰ 
মতসুখদায ক আৰু সহজ মৃত্যু বুলা গণ্য কৰা হছৈলি, কন্তু এতযষি 1] মই জীয ই থাকবি 
বচাৰ নজিৰ চকুৰ পেঢ় বিলগআৰু নজিৰ কাণৰে শুনবিল যমে ৰ ভাইটৰি নামটি আছ. 
সমগ্ৰ জগতৰ জভি। ত মাৰ কাম বুদ্ধমিন, সজি ৱা খাদ্য উফৰাই দবি লাগবি, জয় আহবি 
ত মাৰ৷ 


১৯৬৭ চনৰ ২ আগষ্ট: 


"এতযি 1 একবোৰসেসুস্থ আৰু সমৃদ্ধশিলী, প্ৰকৃত মানুহৰ দৰ, মই পঠাওঁ" 
তুম'ম ৰ তৃতীয় খন চঠি৷ম ৰ হৃদয ৰ অনুভূতবি ৰ ইমানহে বছো যককোগজত লখিবি 
পৰা নাই; ম ৰ বৰ্তমানৰ স্বাস্থ্য ত মাৰ ওচৰত খ৷ণী হ মানৱ জাতৰি ত্ৰাণকৰ্তা, হমে ৰ 
প্ৰযি ভাই,মইত মাক ম ৰ ভাই বুলা ক'ব পাৰ ন? 


ম ৰ আগৰ চঠি দুখনৰ উত্তৰ যতেযি 10 আপ নাৰ পৰা নাপাল *, ততেযি 1 
আপ নাৰ ডাঙৰ কতিপখন বন্ধু-বান্ধৱীৰ পৰা ধাৰলল লৈ: সকল ব ৰ তনিখিন ডাঠ বহীত কপা- 
কৰলি *| এতযি 1 এই কপটি ৱহোত সলনা কৰা আছ পছিত গম পাল *যহছআপুনা কতিাপ 
আৰু চঠি' পঠযি 1ইছলি, কন্তুনু সইেব ৰ ম ৰ ওচৰলটনোহলি। 


ইয 1ত কচো ভগোনজিমত বশ্বিাসীসকলৰ সংখ্যা দনিক দনিব বৃদ্ধা পাইছ 
দনি; তেল কৰ মাজত ডাক্তৰ আছ বছেভাগইহে ম ৰ ওচৰলথ্‌আহ 
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কছিমান প্ৰশ্ন, মই কচো খাদ্যৰ প্ৰচাৰ কৰ *; ককে, হালভা, চালাড আৰু কচো দ লমহে 
বনাই মানুহক দখেৱোওঁ, তল কৰ নৰ্দিশেনা ছপা কৰা মানুহৰ মাজত বতিৰণ কৰ _, 
কচিমচিৰে কেকেত ত মাৰ নাম লখি ত মাৰ ভনীয কেৰ বাব এই ককেব ৰৰ এটা 
কনিলি “| তাই কান্দা কান্দা ম ক সাৱট ধৰা ক'ল, "আজৰি পৰা আম দুগৰাকী 

ভনীয কে৷ম ৰ ঘৰৰ দুৱাৰখন ত মাৰ বাব:সেদায খ লাথাক৷"ত মাৰ কতিাপখনৰ 
দ্বতীয খণ্ডট তাইম ক দলি৷ 


প্ৰায তে মাৰ ভনীয কেক লগ পাওঁ, ত মাৰ চঠি আৰু নথ-পত্ৰ পঢ় __, চাওঁ 
ফট ব ৰ, মই আপ নাৰ দুটা সন্তানৰ ফট ব ৰলঅৈত মমতাৰ চচোইছলি যবি ৰ 
"ফ ৰূটফিইং" খাদ্য আৰু "কাৰ্যকৰী" ড্ৰাগছৰ দ্বাৰা অপচয হছৈলি; তল কক 
বলদোান দযি 1 হছৈ, কন্তু তাৰ পৰৱিৰ্তই আজা হাজাৰ হাজাৰ ল ককেছিমান নৰ্দিষ্টি 
মৃত্যুৰ পৰা ৰক্ষা পাইছ আৰু তওেঁল কৰ স্্‌মৃততি শুভচ্ছো প্ৰৰেণ কৰছি(৷ অতীতৰ মহান 
প্ৰতভিাসকলহএই ধৰণৰ খাদ্য আৰু ওষধৰ বাব নেজিৰ কাম আধৰুৱা কৰা থল গৈছৈ আৰু 
ধ্বংস হছৈ-.. আৰু এই গ পন কথাট কৱেল আপুনহিপপ্ৰেকাশ কৰছি(৷৷ এই তথ্যব ৰ 
অস্বীকাৰ কৰবিলসোহস কৰা জভিাখন ব বা হওক। 


এতযি 1 নজিৰ বষিয তজেলপ কওঁ। মই ভাব ই আকৰ্ষণীয় হ'ব 

কচো খ ৱা আৰম্ভ কৰাৰ আগতমেই কনেক্ুৱো আছলি আৰু এতযি 1 মই কনেক্রো, সহে 
বষিয (আপ নাল কঙভজোনবিলট৷৷ম ৰবয সস তৰ বছৰ আছলি যতেযি 1ম ৰ 
পঠিৰি স “ফালত ৌব্ৰ বষি হছৈলি। ডাক্তৰ কোৰণট বুজবি পৰা নাছলি আৰু কৱেল ওঁষধ 
আৰু মালচিৰ ক্ষত্ৰেতহ মে ক অস্বস্ততি পলোইছলি। ছবছৰৰ পাছত অৱশষেত ম ক 
মৃত্যুমুখত পৰা চকিৎসালয় ললৈখযৈ ৱা হ'ল। দখো গ'ল যমে ৰস *বৃক্কট পাথৰ 
আৰু পূজৰে(ভেৰা আছ৷ ম ৰ বৃক্কৰ অস্ত্ৰ পচাৰ কৰা অধ্যাপকজন আছলি এজন 
বুদ্ধজীৱী ব্যক্ত যযি (জীয় ই থকা হ'ল৷ আপ নাৰ আৱষ্কাৰব ৰত দুয হাতৰে৫ 
চহী কৰলিহেতৈনে; তণে ম ক কছৈলি যডোক্তৰ মোলচি আৰু ক্ষতকিাৰক ওঁষধৰ বাব 
আপ নাৰ কডিনৰি আধা অংশ খাইছছ আৰু হাঁহলি(৷ মাংস, কণী, আচাৰ, মনিৰলে ৱাটাৰ 
আৰু নমিখীয 1 খাদ্য খ ৱাট চৰিদনিৰ বাব পাহৰা অধকি শাক-পাচলাঁ আৰু ফল-মূল 
খাবলথআদশে দলি৷ 


দুই-তনিবিছৰ এই আদশে মানা চললি *“ যতেযি 1ম ৰ মমনট ভাল হ'ল, মই 
আক সকল খাবলথখৈৰলি *| লাহ'লাহম ৰভ কবাঢ় [!আহলি আৰু ম ৰ ওজন 
দনিক দনিবোঢ় * গ'ল; আনৰ দৰমেইও এইট স্বাস্থ্যৰ লক্ষণ বুলা ভাবছিলি _, কন্তিু 
ইয 1ৰ বপিৰীত হলপৈৰলি। প্ৰথমতৌব্ৰ মূৰৰ বষি আৰম্ভ হ'ল, তাৰ পছিত ম ৰ 
ভৰ দুখন ফুল উঠলি আৰু চ চল্্‌লশি বছৰ বয সত কুত্ৰমি দাঁতৰ ঠাইত প্ৰাক্তকি 
দাঁত ল’ল৷৷ ম ৰ শৰীৰৰ ওজন বাৰাশী কলি হ’ল; উশাহ-নশিহৰ কষ্ট, দীৰ্ঘদনীয 1 কাহ, 
ধপধপন আৰু টঙো পটেট ৱমে ক আগুৰা ধৰলি(৷ পছিত গইটাৰ দখো গ’ল, যটি _.. 
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কঠনি কণীৰ দৰ মে ৰ ডঙিটি আগুৰা ধৰলি৷৷ ডাক্তৰ অপাৰচেন কৰবি বচিাৰছিলি যদণ্ডি 
মই নাকচ কৰলি *| ততেযি 1 ছাইটকি, আৰ্টৰেঅি’স্কলৰে'ছছি, ৰক্তচাপ, অৰ্শ, গাউট 


আদযি মে ৰগ টহে শৰীৰট ইমানহে দুৰ্বল কৰা পলোইছলি যমেই খ জকাঢ বি 
ন ৱাৰ | 


ম ৰক ঠাট আছলি এছপৰিনি টবেলটে, পৰিমডিনে, ভলে কাৰ্ডনি, 
মাইল’কাৰ্ডনি, এনালজনি, বলে'ইড, কপে'ডযি |জটি আৰু অন্যান্য বষিৰ ফাৰ্মাচীৰ দৰ, 
যবি ৰমে ৰ খাদ্যৰ আধা অংশ গঠন কৰছিলি। ডাক্তৰসকলৰ ওপৰত মই হতাশ হ 
পৰলি *আৰু এই লক্ষণব ৰ বয সৰ লগত জড তি বুলা সকল ৱকে ৱাৰ বাবহে 
ম ৰ জীৱনৰ অন্ত পৰলি বুলা ভাবলি *| মই এই পৃথৱীখনক লহ ভোগৰ পৰছিলি আৰু মই 
মাত্ৰ কামনা কৰছিলি যথএটা সাধাৰণ ষ্ট্ৰ'ক এই অপমানব ৰৰ অন্ত পলোয ।ম ৰ 
মনলকৈতেযি 1]ও অহা নাছলি যকে ন অল ককিতাই ম ক এই দুঃস্বপ্নৰ পৰা 
ৰক্ষা কৰবি পাৰ৷ কন্তু এইট য গ কৰা হছৈ৷৷ এতযি ৷1স তৰ কলি চয তান 
ন হ ৱা হল ৈছৈ (চঠি লখিকজনকপোহৰত গছৈ যে এই কচো খ ৱাৰ 
সময ছ ৱাত তাইৰ আদ শৰীৰত স তৰ কলি সতজে আৰু স্বাস্থ্যকৰ ক ষ জমা হছৈ,, 
অৰ্থাৎচয তানৰ বহ সস তৰ কলি নাছলি,চ ত্ৰশি কলি আৰু হয় ত 
তাত কৰৈছে আছলি) আৰু মই চহৰৰ এটা মূৰৰ পৰা চহৰৰ আনট মূৰল খৈ জকাঢ {1 
গডচৈ ষষ্ঠা কলি গ্ৰাম প্ৰকৃত ওজন লগগৈধুৰ লাগজে ল₹কৈন্যাক ফকে্্‌টৰীৰ ১৩২ টা খ জত 


উঠা তাত ক্লনিকিত থকা ভনীয কেৰ ছ ৱালীজনীলইহ যাওঁ আৰু কাৰণ শ্ৰমকি আৰু তাতৰ 
ডাক্তৰসকল ম ৰ আগৰ অৱস্থাৰ সতৈসসম্পূৰ্ণ পৰচিতি, তণওল ক আচৰতি হয । 


বশিষেকষ(যৈতেযি 1ম ৰ ৰক্তচাপ লউৈনশৈৰ সলন' তৰেটা দখো পায । ইয 1|ৰ ফলত 
তণ্ল কনেজিৰ মতামত সলনা কৰবি আৰু আচলতপসজেত্যই জয সী হ'ব। মই ম ৰ ঘৰত 
সুস্বাদু কচো ভগোন খাদ্য প্ৰস্তুত কৰা তল কৰ ওচৰলগ লৈই যাওঁ, তণঁল কথখোোষ 

আৰু মই কওঁ: "হ'ভানছেযি 1নততেওেঁৰ কতাপব ৰগ টইহে পৃথৱীলথবৈনিামূলীয |কলৈঠায । 
মইও মানুহক কচো খাদ্যৰ ব্যৱহাৰ কৰ _, আপুন, যমিন বচাৰসেমাোন খাওঁ।" এই সুখত 
জীয় 1ই থকা আজ দহ মাহ হ'ল... 


ম ৰ ডটিক্‌সৰ বষিয কেহেঁটামান কথা ক’ব বচাৰছি । ম ৰ বমোৰব ৰৰ বষি ইমানহে 
তীব্ৰ আছলি যংববষিমুক্ত হ ৱাৰ প্ৰথম প্ৰতক্ৰিযি 7 অনুভৱ কৰা নাছলি _, মাথ *যমিনহে 
খাইছলি সমিনহে পৰ্যাপ্ত হ'ব পৰা নাছলি । ম ৰ শৰীৰৰ বাওঁফালৰৰঙা ফ হা এটা 
ওলাল, যটি ও বষি হছৈলি যদণ্ডি অত স_নকালহে ভাল হল গৈ’ল। ম ৰ ছালখন 
কছিুমান ঠাইত শুকাই গ’ল, খজুৱত হ'ল, উফাঁ হ'ল আৰু ভাল হ'ল; ম ৰ প্ৰস্ৰাৱৰ ৰং 
কতেযি 1বা উজ্জ্বল ৰঙা আৰু কতেযি 1বা বগা আৰু ডাঠ আছলি যদণ্ডি এতযষি 1 
পানীৰ দৰসস্পেষ্ট হ! পৰছি৷ ম ৰ কহেটামান তীব্ৰ মূৰৰ বষি হছৈলি যবি ৰ নজিৰ মত 
ভাল হগগৈছৈলি। কচো খাদ্য খ ৱাৰ প্ৰথম দনিৰ পৰাই পাহৰলি *যছএই পৃথৱীত ওঁষধ আছ! 
বশ্বিাস কৰবি পৰা নাই 
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ম ৰ বগা চুলখিনি এতযি 1 ধূসৰ হল পৈৰছিছ আৰু ইয 1ৰ মূল ৰংল১ ঘূৰা আহছি।" 


পত্ৰ নং ১২ - ৭ ম, ১৯৭১ 

"ম ৰ ইমানব ৰ খবৰ আছহযককে'ৰ পৰা আৰম্ভ কৰমি আৰু ক'ত শষে কৰবি নাজান । 
এদনি প্ৰশাসনকি কাম এটাৰ বাবহহস্পতাললগ গ'ল _, দখেলি এগৰাকী মহলি ডাক্তৰ 
আপ নাৰ কতিাপখন হাতত লৰ, তণ্ডেৰ চাৰণ্ডিফাল( আন কহেঁবাজন ডাক্তৰ গ টাইছ৷" 
তাৰ পছিত তাই ক'ল "অফলেযি 1 হাম্বৰছ মযি [নৰ শাহুৱকেৰ চঠিখিন এই 


কতিাপখনত আছ" 'আপ নাৰ কতাপখন অত বৰিল, সযে হে ইয 1ক ফট কপ কৰা 
হ'ব যাত, অধিকি ল কহেয 1ক ব্যৱহাৰ কৰবি পাৰডোক্তৰ মে ক চনি পাল, তাইম ক 


এদনি এজন ৰ গীক চাবলই যাবলক॥কৈ'ল৷আমা ঠকি কৰা দনিট ত মই গ'ল "| 


এতযি [1 সম্পূৰ্ণ সুস্থ অজ নযি [ন নামৰ প্ৰাক্তন ৰ গীজনছং এটা আড মূ্বৰপূৰ্ণ 
পাৰ্টৰি আয় জন কৰছিলি; তওণ্ডে পশু চকিৎ্সিক, পত্নী ডাক্তৰ, ভাতৃ বশ্বিবদ্যালয ৰ 
অধ্যাপক, পত্নীও ডাক্তৰ, কইেবাজন সাংবাদকি আৰু কছি নতুন কচো খ ৱা মানুহ 
একলেগগে ট খাইছ৷৷ কৰি ভাকানৰ পৰা ডাঃ আবাজযি ন, কইেবাজন নতুন কচো 
খ ৱা অনুগামীৰ সতৈ”প্ৰেৱশে কৰ 


অ’'জনযি 1নছং এবছৰৰ আগততছআপ নাৰ পুৰণা ঠকিনালচৈঠি' লখিছিলি যতেযি ।তওণ্ডে 
গুৰুতৰভাৱতঅেসুস্থ হই আছলি, কন্তু মই ভাব সহেঁখন আপ নাৰ ওচৰলথৈ ৱা নাছলি। এই 
চঠিখিন ইমানইহে আকৰ্ষণীয আৰু মূল্যৱান যমেই ইয 1ক কপা কৰাঁ আপ নাল কলপৈৰৰেণ 
কৰছি । চঠিখিনত দখোৰ দৰঙ এবছৰৰ আগততেতওণেঁ ইমানহে অসুস্থ আছলি যতেণঁল  ক০ 
তণ্ডেৰ ওপৰত হতাশ হছৈলি, কন্তু এতযি 1 তওেঁ সম্পূৰ্ণ স্বাস্থ্যৰ সতৈ নেজিৰ কাম কৰাঁ 
আছে 0201019115 চঠি 


"এই যুগৰ সৰ্বশ্ৰষ্ঠে দানশীল আৰু সৰ্বশ্ৰষ্ঠে বজ্্‌ঞানী ত মাক কাঁ ভাষাত 

ম ৰ আশ্চৰ্য্য আৰু শ্ৰদ্ধা প্ৰকাশ কৰবি লাগ নোজান । যদণ্ডিম ৰ বৃক্কৰ 

ৰ গৰ ফলস্বৰূপমমেই ইমানহে দুৰ্বল যজ.লেখিবি পৰা নাই।" কহেটামান কথা আনকাম ৰ 
ঘনষ্ঠি আত্মীয লও, কন্তু মইত মাললসৈকল আনন্দৰলেখিছি ।গ টইহে পৃথৱীৰ 
ভতিৰত তুমযি হে একমাত্ৰ ব্যক্ত যাক মই লখিবি পাৰ _,কন্তু মই লখিবি ন ৱাৰ । 

ম ৰ ভাইটযি তে মাৰ কতাপখন আনাজ ৰদাঁক'লমেই পঢ় লি *, কৱেল 

তণ্ডেক বযে 1 নাপাবলথ বৈচিনাত বহলি *আৰু অনচি্ছা সত্ত্বওে বছে পঢ় 1ৰ পৰা ছন্নিভন্নি 
হ ৱা কতাপখন পঢ় বিল ধৈৰলি “কন্তু এই ম হনীয কতোপখন এৰবি ন ৱাৰলি *, 
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কাৰণ ইয 1ৰ চ কা আৰু আবগেকি ভাষাৰ লগত আপ নাৰ গভীৰ আৰু ল হাৰ চন্তাই 

ম ৰ সমগ্ৰ সত্তাক ম হতি কৰ তুলছিলি। এই শশ্মন্সিকলৰ কৰুণ মৃত্যুৱইে আপ নাক 
সত্যৰ সন্ধানত বজৈ্‌ঞানকি মহাসাগৰৰ লুকাই থকা ভঁৰালৰ ৰলগপৈঠযি ই দলি৷ গভীৰ দুখ 
আপ নাক জীৱবজি্‌ঞানৰ সূৰ্য্য হহ পৰলি। ইয 1|ৰ বাব আপ নাৰ সন্তান দুটাৰ ওচৰত 
মানৱতা খ৷ণী আৰু তণেঁল কৰ নাম সদায জাতবি ৰৰ স্মৃততি থাকবি। আপ নাৰ 
কতিাপখন পঢ় 1ৰ পছিত লগলেগককেচো হলপৈৰলি *আৰু নৰাময ৰ ফলাফললৈৈপকেষা 
নকৰাকযৈ ক্তেজ্‌ঞতা প্ৰকাশ কৰলি *| কাৰণ আপ নাৰ বক্তব্যৰ সত্যতাক মই নশ্চিতি 
আছলি :{; যহিত্নে মই এজন পশু চকিৎ্সিক আৰু জীৱবজি্্‌ঞানৰ সতৈববহুত পৰচিতি, 

সযে হে আপ নাৰ কথাৰ মহত্ত্ব ভালদৰব বুজবি পাৰলি ‘হতৈনে। দশক দশক ধৰা 

ম ৰ মগজুত গভীৰভাৱণশেপিাই থকা জৱৈ বজি্‌ঞানৰ সকল ধাৰণা এদনিতসসেলন' হল গৈ’ল। 
ভৱষ্যিত( আপ নাৰ মহানতাৰ আগত প্ৰণাম কৰবি বুল মই নশ্চিতি, কাৰণ ক ন মহান 
আৱষি্কাৰ কতেযি 1ও লুকুৱাই ৰখা হ ৱা নাই ম ৰ বয স ৪০ বছৰ৷ ম ৰ ক্ৰনকি 
নফেৰাইটছি হছৈ,ম ৰ অৱস্থা অত গুৰুতৰ। ম ৰ তজেৰ নাইট্ৰজনে ৬৫-৯০ আৰু 

কমা নাযায । 


বচিনাত পৰ,মাথ “ত মাৰ বাবদ ডেশাহ লগ, মই নশ্চিতি যমে ৰ ভালহে হ'ব। ম ক 
জন্ম দযি 1ৰ বাব মাৰ ওচৰত খ৷ণী হং থাকমি আৰু ম ৰ জীৱনৰ ধাৰাবাহকিতাৰ বাব 
ত মাৰ ওচৰত খ৷ণী হং থাকমি, চৰিদনিৰ বাব..." 


আন এক আম দজনক খবৰ: "5067166 & 16" আল চনীৰ এজন সাংবাদকি 
মস্ক ৰ পৰা ইয ৰেভোনলহআহছিলি জীৱৰ বকিাশৰ ওপৰত গৱষেণা কৰবিলৈ 


কচো খ ৱা সাংবাদকি এজনৰ ঘৰত কহেঁবাজন চকিৎ্সিক আৰু অভজি্ঞ কচো 
খ ৱামানুহগ ট খাইছছআৰু তণ্ডে লখিছি প্ৰেতবিদেন। তণেঁ ম ক বচাৰলি,, আৰু ১৯৭১ 
চনৰ ১৫ নৱম্বেৰত ১৩ নম্বৰ চঠিখিন (মই "এভাংগাৰ্ড" কাকতৰ সম্পাদকল বেশিদ চঠি 
লখিছিলি *) আপাত দৃষ্টতি প্ৰভাৱ পলোল, কাৰণ ম ক ফ নয গজেন ৱা হছৈলি য 
পাচনতন্ত্ৰৰ ৰ গৰ বশিষেজ্ঞ এজন 5১587, ?2/0.65501"]|9/917 5|ন[73৬/017/37৷, ম ক 
আৰু আন কছ্ুমান কচো খ ৱা মানুহক লগ কৰবি বচাৰছিলি। সক্ৰষি কচো খ ৱাসকলৰ 
বাবপোৰ্টা এটা পৰৱিশেন কৰাৰ বাহৰি কো কৰবি পাৰলি হতৈনে। পাৰ্টৰি কহেদনিমান 
আগততঙতেফচিৰ পৰা ছুটী ল'কৈ ন লাজন হ ৱাকযৈ লোইভ ইটাৰৰ বাবওে 
নতুন হ'ব পৰা টবেল এখন স্থাপন কৰবিললচৈিষ্টো কৰলি *| 


বছৰবেন ৱা সউেজীয 1 আখৰ টৰ পৰাও তযৈ 7ৰী বভিন্নি কচো জাম, আৰু লগত বভিন্নি 
চালাডৰ সতৈওে মই সজাইছলি * 
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তনিখিন ডাঙৰ টবেল ইমানইে য’ক ৱাট টান। কছু্সিময ৰ বাব আপ নাৰ নাম জলিকি" 
থকা তনিটাো ডাঙৰ ককে চুবল কৈ নওে সাহস কৰা নাছলি। শষেত কাটা বজাই দলি *। ফল-মূল 
আৰু ফলৰ ৰসৰ ওজনত টবেলখনহেনমুনযি 1হ কাঢ় লি 


ফলি; 
ঢিন্দ 
মাজত দখো গছৈআতৰেহভৰ ভনীয কে (চৰিনুশ বাবাখানযি ন), বাওঁফাল অধ্যাপক 


শ্বমাভ নযি 1ন, আৰু পছিফাল -থেযি হহআছহ্োইকানুছ টৰে হ ভানছেযি ান৷ 

১৯৭১ চনৰ ২৪ অক্ট বৰত ১৬:০০ বজাত বঠৈকৰ দনি ধাৰ্য কৰা হছৈলি। দুঘণ্টা 
আগতহছতোপ নাৰ ভনীয কেক মাতা পঠাল *যাতপ্ৰেথম অহাসকলছ আপ নাৰ প্ৰতনিধি" 
হচাপততোইক হাত মলিই দযি ৷ প্ৰথমহে মাননীয় অধ্যাপকজন নজিহে স মাই আহা 
ম ৰ হাতখন দুহাতৰেহহোঁহমনিখীয 1 মুখৰেজে কাৰা দলি আৰু আপ নাৰ ভনীয কেক 
অতঠপশ্ৰদ্ধাৰ.লেগ পাল৷৷ আন এটা মুহূৰ্তত কচাো খ ৱা আলহী সকল ডাক্তৰ, 
বশ্বিবদ্যালয় ৰ অধ্যাপক, সাংবাদকি, শকি্ষিক ইত্যাদ;একলেগপ্ৰোয 
পঞ্চল্লশিজন মানুহ স মাই গ’ল। মই থতমত খাল *, ঠকি ততেযি ই ডাঃ আবাজযি [ন 
কৰি ভাকানৰ চাৰগিৰাকী চঞ্চল আৰু আনন্দময মহলাৰ সতৈনেজিৰ গাড পঁত 
উপস্থতি হ'ল; তও্ডে প্ৰথম নেজিৰ বমোৰৰ কথা ক'লছ আৰু এই ৰ গব ৰৰ পৰা মুক্তা- 
প ৱাৰ বাব:আপে নাল কলক্তৈজ্‌ঞতা প্ৰৰেণ কৰা আপ নাৰ লগত আপ নাৰ 
স্বাস্থ্যৰ বাব শুভকামনা জনাল৷৷ 


তাৰ পাছত সকল জীয 1 খ ৱা মানুহ এটাৰ পছিত এটাক ভোষণ দা অতীতৰৰ গ 
আৰু বৰ্তমানৰ স্বাস্থ্যৰ বষিয বতিং ব্যাখ্যা আগবঢ় 1য | অধ্যাপকজনমেনমমেন 
বহা মন য গৰেশ্েন্নি বহীত ট' কা লখি আছলি। বছেভাগ অতথিযি তেওঁক চনি 
নাপাল, যতেযি 1 তণ্ে থযি হগৈজিৰ চনিাকা 'দছিলি জীৱন্ত খ ৱা মানুহৰ ৰপিৰ্ট শষে 
হ ৱাৰ পছিত, 
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সকল ৱহবেেহা মন মেনশশুনবিলথ ধৈৰলি।৷ সা লাহ লোহ নেজিৰ উদ্‌্দশ্যে আৰু পৰকিল্পনাৰ 
কথা ক’বল ধৈৰলি৷৷ 


বশ্বিবদ্যালয় ৰ এজন অধ্যাপকহে ভানছেযি নৰ চঠিখিন পঢ় ছি৷৷ ডাঃ আবাজযি 1ন তওণ্ডেৰ 
বাওঁফাল বেহা আছ!৷ 

তণ্ডে কয় _: "হ'ভানছেযি ।1নছ৷ আচলত এটা ডাঙৰ কাম কৰছি৷৷ ইতহাস।" 
দখ্ে্ৱোইছছ যং বেছেভিাগ বখ্যাত বজি্্‌ঞানী সাধাৰণ মানুহৰ পৰা আহছিলি; যদণ্ডি 
হ ভানছেযি 1ন চকিৎ্সিক নহয় , কন্তু তণ্েৰ আৱষ্কাৰৰ লগলজলেগততেওেঁ চকিৎ্সিকৰ 
ওপৰত থযি দছিতোৰু তওেঁৰ বজ্্‌ঞানী হ ৱাৰ অধকাৰ আছ যদণ্ডি তণ্ডেৰ শত্ৰু আছ, 
কন্তু সত্যট হ'ল তণেঁ জয পীঁহয । আপ নাল ক সকল ৱকেছৈ০ উদ্ধৃত কৰছি 
কন্তু এই কথাব ৰ আপ নাল কৰ মাজত আছ আপুন এটা জনসংখ্যা সংগঠতি কৰ, 
সকল জীয [1 খাদ্য খ ৱাৰ পৰসিংখ্যা ল'ব লাগ, তওল কৰ আগতকোৰ কাঁৰ গ 
আছলি আৰু এতযি 1 তণ্ডেল কৰ অৱস্থা কনেক্ৱো হছৈসেহেট নৰ্ণিয কৰা 
উচতি আৰু এই নথসপত্ৰসমূহ আমাক প্ৰদান কৰা উচতি"। তণ্ডেৰ প্ৰস্তাৱ অনুসৰ ১৫ 
জনীয় 1 এখন সমতি, বাছন/ কৰা হছৈলি, আৰু তাত ম ৰ নাম পঞ্জীয় ন হং আছনলি। 
আমৰ তনিমিহৰ মূৰ মূৰ এবাৰ এন এখন সভা গঠন কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি । 


অধ্যাপকজনককেয যতেওেঁ কচো-নৰিামষি চনেটেৰযি 1ম স্থাপন কৰাৰ কথা 
ভাবছিলি, কচো-নৰিমষি ৰষ্টুৰণ্টে স্থাপনৰ কথাও চলছিলি। 
সামৰণতি অধ্যাপকজনৰ অনুৰ ধত আপ নাৰ চঠিৰি, ভাৰত চৰকাৰৰ পৰা 
অহা চঠিখিনৰ, ৰ কছু ফট কপা উপস্থাপন কৰলি * 
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মই "এভাংগাৰ্ড"লললৈখি চঠিখিন, আৰু অ'জনযি ন আৰু মকোৰযি 1নৰ চঠিখিনৰ। সকল 

চালাড আৰু অন্যান্য ব্যঞ্জন বৰ আনন্দত খাই কনেকেগপ্ৰৈস্তুত কৰবি লাগবেবুলা সুধলি৷ 
ম ৰ হাতত থকা চালাডৰ ফৰ্মৰ দহ কপা আলহীসকলক বতিৰণ কৰলি *| এইট মই 

আপ নাল কক পঠ ৱা সংস্কৰণব ৰৰ ভতিৰত এটা নহয _, এইট একবোৰনেতুন আৰু 


সম্পূৰ্ণ। 
১৬:০০ বজাৰ পৰা ২১:০০ বজালহশঅনুষ্ঠতি হয় এই বঠৈক৷ য ৱাৰ সময ত 
প্ৰফকেৰততেওেঁৰ এখন কাৰ্ড ম ক আৰু আনখন চৰিনুছক দা আমাক তণ্ডেৰ লগত 


সদায় য গায গত থাকবিলকৈ'ল৷ তওণ্ডে ছৰানুশক ক'ল "আপ নাৰ ভাতৃক চাবল্ট 
পৰামৰ্শ কৰবিলই! আৰু য  থভাৱগগেন্তব্যস্থানত উপস্থতি হ ৱাৰ ফলপ্ৰসূ পৰকিল্‌পনা 
য থভাৱপ্ৰেস্তভুত কৰবিল মৈ ৰ সঁচাকযৈ হ ইচ্ছা আছ। বদিশে ভ্ৰমণৰ অনুমতা_ 


প ৱাট কঠনি; আপ নাৰ ভাইটকি লখিক, হয় ত_ তওেঁ নজিৰ প্ৰভাৱ ব্যৱহাৰ কৰবি 
পাৰ৷" নমিন্ত্ৰণী পত্ৰ প্ৰস্তুত কৰবিলৈ 


অধ্যাপকৰ ঠকিনা: জীৱন মাম্ব-শ্বেমাভ নযি ন, পাপাজযি 1ন নং ১৭, ইয ৰেভোন।” 


হাইকান ছ টৰে হ ভানছেযি ন, ১০ আলাভাৰ্ডযি 1ন ছহেণ্ট এৰভোন। 


ভাৰত চৰকাৰৰ পত্ৰঃ 


ভাৰতীয তথ্য সৱো - ট' এছ কানৱাৰ 
তহেৰাণ, ৪ জানুৱাৰী, ১৯৭১, ভাৰতৰ দূতাবাস। প্ৰছে সহয গী 


"আমাক জন ৱাৰ দৰত আপুন" "কচো-খাদ্য" শীৰ্ষক এখন কতিপ প্ৰকাশ কৰছি৷৷ 
আপ নাল কতঙেনাব পাৰ যে(ভোৰত চৰকাৰ ।২৭00৷6 006 ৰ বাব এটা সদ্ধান্ত গ্ৰহণ 
সমতি, গঠন কৰছি,, যযি 014300৷6 006 ৰ অগ্ৰগত আৰু বকাশৰ ওপৰত 
অধ্যয নচলায । 
আপ নাৰ কতাপখন এই কমটীক দযি 1 হছৈ, যযি হইয 1ক স্বীক্‌তা দছিঙআৰু ভাবছি 
যহেই এটা ভাল কাম হ'ব। সযে হেভোৰতৰ স্বাস্থ্য আৰু পৰযি 1|ল পৰকিল্‌পনা মন্ত্ৰালয় ৷ 
এই বশিল গ্ৰন্থখন সস্তাতং (মাত্ৰ পাঁচ টকা) বকি্ৰী কৰাঁ বতিৰণ কৰাৰ কথা চন্তি কৰছি৷৷ 
এই প্ৰকাশন বকি্ৰী কৰা তেল কৰ ক ন লাভ নহ’ব। 


আপুন যদা সদয ভাৱতেনুমত দযি তেন্তে আমা অতশিয কৃতজ্‌ঞ হ'ম 
ভাৰত চৰকাৰ এই গ্ৰন্থখন ইংৰাজী আৰু অন্যান্য বাৰটা স্থানীয ভাষাত প্ৰকাশ 
কৰবিলট| 


লগত এই গ্ৰন্থখন ৰ পৰা আপডটে কৰা হছৈ নেকে আমাক জনাওক 
১৯৬৭ চনৰ সংস্কৰণ। নং অদূৰ ভৱষ্যিতইয 1ক পৰৱিৰ্তন কৰবি বচাোৰ?ে 
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গতকিহঙএই গ্ৰন্থখন ভাৰতত প্ৰকাশ কৰবিললপ্ৰৈয _ জনীয অনুমতা পালছআমা- 
ক্তজ্‌্ঞ হ'ম।" 


টা এছ কানৱাৰ। 


১৯৬৪ চনত মহাত্মা গান্ধীয প্ৰেতষ্ঠা কৰা ভাৰতৰ আটাইতকগপলৈক্ৰষি 
স্বাস্থ্য প্ৰতষ্ঠান। তণঁল কনেযি মতিভাৱ মে ৰ কতিপ আৰু বুলটেনি ভাৰতত বতিৰণ 
কৰণ ভাৰতৰ স্বাস্থ্য মন্ত্ৰালয় কম ৰ গ্ৰন্থখনৰ সতৈ পেৰচিয কৰাই দছি(এই 
প্ৰতষ্ঠানট ৱর৷ সহে প্ৰতষ্ঠানৰ পৰচালকমে ললগশৈখি চঠিবি ৰৰ কছিু অংশ ইয 1ত 
উল্‌লখে কৰা হ’ল; 


"মই পাঁচ বছৰ আগতহ ব্ৰটিছি ভজেটেৰেযি 1]ন মগোজনিত আপ নাৰ বষিয ৷ 
পঢ় ছিলি *, যটি ৰ প্ৰত' মই বশিষে গুৰুত্ব দযি 1 নাছলি আৰু প্ৰায পাহৰা" 
গছৈলি *“য ৱা মাহলকৈতোত চনেটিৰেযি 1ম চল ৱা মকে্্‌সকিন ভদ্ৰমহলি এগৰাকীয় ৷ 
আমাৰ লগত তনি- সপ্তাহ থাকা আমাৰ লগত আছলি আৰু উচ্চ কথা কছৈলি।" ততেযষি 1ৰ 
পৰা মই অধৰৈ্য্যৈ হু আপ নাৰ লগত য-গায গ কৰাঁ কতাপ এখন অৰ্ডাৰ দবিল&চৈষ্টো 
কৰা আহছি _, কন্তু আপ নাৰ ঠকিনা কনেকেবৈচাৰা পাল “কন্তু কছু্দনি আগত 
পাঁচ বছৰ ধৰাঁ কচো খাদ্য খাই থকা দুজন মানুহ আমাৰ ওচৰল! আহা ম ক আপ নাৰ... এই 
প্ৰতষ্ঠানট গান্ধীয প্ৰেতষ্ঠা কৰছিলি আৰু তণ্ডেৰ জীৱনৰ শষে বছৰব ৰত দহ 
বছৰ তাত কাম কৰাৰ স_ভাগ্য হছৈলি। 


1খ/া0)।চ 001২৮ ঢচাখা চা, উৰুল- কাঞ্চন, ভাৰত 


ইজৰাইল ভগোন ছ'চাইটৰি সভাপত, "প্ৰকৃত আৰু... 

"আপ নাৰ প্ৰৰেণ কৰা বুলটেনিৰ বাব বহুত বহুত ধন্যবাদ। আম'সহেব ৰ পাবললচৈষ্টো কৰ *৷" 
যসিকলহছইয 1ক আটাইতকই বছে ব্যৱহাৰ কৰবি বচাৰততেওল কক। আপ নাৰ 
কতিাপৰ এশ খণ্ড আমা এতযি 1লকৈবেকিৰী কৰছি ; যখিন সৰু দশেত অধকিংশ 
জনসাধাৰণহ ইংৰাজী নাজান, তাত ইমানব ৰ কতিাপ বকি্ৰী কৰাট সঁচাকযৈ ততেক 
বৃহৎ সফলতা। "প্ৰকৃত আৰু স্বাস্থ্য" (0 চ//% )৪৷](}]}) আল চনীখনৰ কভাৰ এখন 
আপ নাল কললৱপৈ্্‌ৰৰেণ কৰছি , য'ত ছবছৰীয় 1 অনাহতিৰ সুন্দৰ ফট খন ছপা কৰা 
হছৈ৷৷ এতযি 1 মই বাৰ বছৰীয 1 অনাহতিৰ ফট এখন লছৈপা কৰবিল এটা লখো 
প্ৰস্তুত কৰা আছ ।" 


১২৬" ১০ 


জাকভ গ্ৰবে'ইছ, ১০ হাটহেনা ছহেণ্ট নভেহে অজ। ইজৰাইল 


এই চকিৎ্সিকজন ব্ৰটিছি নৰিামষি সমাজৰ সভাপত, যযি 
লণ্ডনত এটা প্ৰকেটছি আছ, আৰু ম ৰ কতিাপখন পঢ় 1ৰ পছিত তাই আছলি 
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পতযি ন গঠতোৈইৰৰ গীসকলক ম ৰ ঠকিনা দাঁ কচো খাদ্যৰ কতাপখন প্ৰছেক্ৰপিচন কৰ৷৷৷ 
তলৰ চঠিখিনছ এই কথা প্ৰমাণ কৰ 


"আপ নাৰ কচো খাদ্যৰ বষিয লেখি কতাপখন পঢ় লি ।ম ৰ কন্সোৰ চকিৎ্সাৰ 
বাবডোঃ লাট ৱকেচো খাদ্যৰ ডায টে প্ৰছেক্ৰপিচন কৰলি৷ তাৰ পৰা কতাপখন অৰ্ডাৰ দবি 


পৰাকতৈওেঁ ম ক আপ নাৰ ঠকিনা দলি৷ মই মইলয গদেহ ডলাৰ পঠাম আৰু ম লহতৈনিখিন 
কতিপ পঠাব।" আৰু ছটা বুলটেনি।" 


মচিছে কম্পেবলে মুড, ৩১ লণ্ডিনে গাৰ্ডনে, লণ্ডন, ডব্লডি ২ 


মচিছে ভৰো ষ্টনেল| এলডাৰ: 


"প্ৰযি গ ৰৱময বন্ধু, ত মাৰ কতাপখন মই দুবাৰ ভালদৰপেঢ় লি *আৰু সইহেট অনুভৱ কৰলি *" 
এই কতিাপখনমোনৱতাৰ বাবছ এক নতুন যুগৰ সূচনা কৰবি। এই গ্ৰন্থখন মানুহৰ চকুৰ সন্মুখত 
ৰখাট অতাপ্ৰয  জনীয় যাততেৱশষেত পৃথৱীত এক সাধাৰণ সজীৱতা সৃষ্টা হয । 
আপুন" এজন প্ৰতভিশালী যযি সেৰল আৰু নখিতি সত্যট চনি পাবলগৈক্ষম হছৈলি আৰু 


ইয 1ক অধকি শুদ্ধকল ুজাবলগলসৈক্ষম হছৈলি, যসিকল পুষ্টবিদিৰ কতাপ এতযি লকৈৎ 
মইপঢ ছি । 


বছৰ বছৰ ধৰ মই মানুহক জ ৰ দদআহছি যমোনুহ এজন ফলভ জী আৰু এইদৰহে 
পৃথৱীৰ সমস্যা সমাধান হ'ব আৰু এখন স_থণালী পৃথৱীৰ সূৃষ্টা হ'ব। আপ নাৰ মূলমন্ত্ৰই 
("ৰন্ধাব নালাগ") সকল কাৰণ, ব্যৱস্থা, মডাৰচেন, এটা সহজ আৰু ম লকি ক্ৰমৰ সতৈ 
আঁতৰাই পলোয । এতযি ।লকৈছআল চনা কৰা পৰসিংখ্যা ইত্যাদবি ৰ আপুন 
নাইকযি 1 কৰবি, আৰু তাৰ ঠাইত আপুন মানুহক প্ৰকৃত স্বাস্থ্য আৰু সুখ প্ৰদান কৰবি। 


আপ নাৰ আৱষ্কাৰট ও বদ্যুতিৰ আৱষ্কাৰৰ দৰহে এজন প্ৰতভিশালীৰ কাম, আৰু 
হয ত আপ নাকবুজাঁপ ৱামানুহব ৰ প্ৰতভিশালী। 


আপ নাৰ কতিাপখন বখ্যাত কৰবিলহ যাকৰবি লাগমেই কৰমি; বৰ্তমান মই 
এখন কতিপ সম্পাদনা কৰা আন এখন কতিাপ লখি বক্তৃতা দ আছ । এইব ৰ কৰবিল 
দনিব ৰ কম। এতযি [1 পূৃথৱীৰ পৰস্থিতি সংকটজনক, কন্তু ম ৰ স্বামী আৰু মই উৎসাহতি 
হছৈ , এই কথা জনাৰ ক্ষত্ৰেত যং আপুন আৰু আপ নাৰ কাম আৰু আপ নাৰ সফলতা 
এতযি 1ও এই পৃথৱীতছ আছ! অনুগ্ৰহ কৰা মানা লওক যং আমা আপ নাৰ অত ঘনষ্ঠি। 


ম ৰ এখন কতাপ আপ নাল কলপৈঠাইছ । "আমা বছৰ বছৰ ধৰা ভগোন, 
আম ধূমপান বা মদ নাখাওঁ, আৰু এতযি | ম ৰ স্বামী আৰু মই আপ নাৰ পদ্ধৰ্ত ব্যৱহাৰ 
কৰছি |" 


<খঘ/04[.2 ()|খ]01খ7611.0%€/5171}> ৮ ফাৰ্ষ্ট এভনিডি, লণ্ডন। 
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চ556াখ0চ 017চ/7717ন৯ সৰ্ব চ্চ স্বাস্থ্য আৰু জীৱন আইন প্ৰকাশক: 
১৯৬৮ চনৰ ২৯ এপ্ৰলি: 


"ত মাৰ কতাপখন পাইছ । এই কতাপখনক মই উৎকৃষ্ট বুলযি হে নাপাওঁ, 
কন্তনু ম ৰ চন্তি, কৰ্ম আৰু লখোৰ লগত ই একবোৰমমেলি যায় । এতযি 1 আম "চ55চাখচে 07 
11717" নামৰ এখন আল চনী প্ৰকাশ কৰা আছ । এই আল চনীখন প্ৰকাশ আৰু ম ৰ 
ব্যক্তগিত কতাপৰ উপৰণ্ডি বদিশৌ কতিাপ বকি্‌ৰী কৰবি বচাৰ যযি মোনুহক সঠকি পথ দখেৱাই 
দযি ৷ ইয 1ৰ বাব: আপ নাৰ কতাপখন ম ৰ কতিাপৰ ভতিৰত অন্তৰ্ভুক্ত হ ৱাট নশ্টিতি, 
গতকিপোইকাৰী ৰহোইৰ চৰ্তসমূহৰ বষিয মে ক জনাওক।" 


১৯৬৮ চনৰ ২৪ মে 


"মই আপ নাক পঞ্চাশটা খণ্ডৰ কচো খাদ্যৰ কতাপৰ বাব ৮২.৫ ডলাৰৰ চকে পঠযি বল 
পাই সুখী। যদা আপুন আমাক কতিাপখন ছপা কৰাৰ অধকিৰ দবিলহ ইচ্ছুক, তন্তেং আমা আনন্দৰ ্ৰেহণ 
কৰমি। ইয 1ক প্ৰকাশ কৰবিল! আমাৰ হাতত সকল সঁজুলা আছ" 


বক্স ২৮২১, ডাৰবান, দক্ষণি আফ্ৰকি। 


10/8)[/%] |২/*!/| ৰাজহুৱা মছিন: 


"আপুন" এই চঠিখিন পাই আচৰতি হ'ব; বশ্বাস কৰক, আপ নাৰ কতাপখন চ ৱাৰ পছিত 
এই প্ৰতষ্ঠানট ৰ পৰচালনা সমতিৰি সকল সদস্যই গভীৰভাৱপ্ৰেভাৱতি হ ৱাই নহয _, কচো 
খাদ্যৰ জৰযি তহেজেনসাধাৰণক ৰক্ষা কৰবি পৰা যায বুলণ্ডি সম্পূৰ্ণ পতযি ন গছৈলি।" আমাৰ 
সম্প্ৰদায ট এটা দাতব্য সংস্থা।আমাঁ ভাৰতত কচো খাদ্য আন্দ লন ৰূপায ণৰ সদ্ধিান্ত 
লছৈ আপুন যদা আপ নাৰ কতিাপখন ইংৰাজী আৰু স্থানীয় ভাষাত ছপা কৰবিলথতঅৈনুমতা দযি ৷ 
তন্তে আম প্ৰথমত দহ হাজাৰ কপ বনিমূলীয 1কইতবৈতিৰণ কৰমি।আমা কৰমি লগতস্্বোস্থ্য 
মন্ত্ৰালয় ৰ সতৈ যে গায গ কৰক যাততেওেঁল কওণ্ডে নজিৰ কাৰ্য্যকলাপত এই বষিয ট 
ববিচেনা কৰম৷আমাঁ চকিৎসালয ত সত্য প্ৰমাণ কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি । 


আমা জান যছতোপ নাৰ দৰ্শনৰ ব্যক্তগিত স্বাৰ্থৰ ক্ষত্ৰেত বৰি ধী আছ? কন্তিু 
ভাৰতৰ দৰপদদেশেত, য'ত জনসংখ্যাৰ অধকিাংশই দুখীয 1 আৰু ভ কাতুৰ, কচো খাদ্যই উপযুক্ত 
ভূমা বচাৰাঁ পাব আৰু লাখ লাখ মানুহৰ সূৃষ্টা কৰবি যযি তোৰ ফলস্বৰূপ, ৰন্ধা খাদ্য আৰু অভ্যাস আৰু 
ভুল ৰীতনীতৰি ক্ষত হয _, ৰক্ষা পৰ৷ "পছিত যতেযি 1 ত মাৰ কতিাপখন হ'ব।" 
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প্ৰকাশ কৰলিছআৰু ফলাফল লাভ কৰলিছ(আমাঁ আপ নাৰ পৰযি লৰ সতৈভোৰতলহ আহা 
আপ নাৰ চকুৰফেলাফল চাবলশআমন্ত্ৰণ পঠাম।" 


কুষণ ম হন, ভাইচ প্ৰ ১৭- বচ আছাফ আলী ৰড। নতুন দলি্লী 


ভাৰতীয দৃূতাবাসৰ পৰা চঠিখিন প ৱাৰ পছিত পুনৰ চষ্টো কৰা আমাৰ দশেৰ 
কৰ্তৃপক্ষক এই বজিয ৰ বষিয অেৱগত কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি । প্ৰথম মমেহম্‌্মদৰজো 
শ্বাহ পাহলৱীলতৈলৰ চঠিখিন লখি ইম্‌পৰিযি লে অফচিত পাৰ্চী, ইংৰাজী আৰু আৰ্মনেযি ন 
কতিপৰ এটা খণ্ড সংলগ্ন কৰলি “৷ 
চঠিখিন: 


"প্ৰথমত কেল্‌পনা কৰাট কঠনি হ'ব পৰা অত্যন্ত সুখৰ খবৰ আপ নাল কৰ বাব 
আনবিলগলৈোই গ ৰৱ অনুভৱ কৰছি ।" 


ম ৰ ত্ৰশি বছৰীয 1 প্ৰচষ্টো, অধ্যয ন, গৱষেণা আৰু অভজি্ঞতাৰ 
ফলস্বৰূপদ আজ নশ্চিতিভাৱপপ্ৰেমাণতি হছৈ য'ংসেকল ৰ গৰ কাৰণ ৰন্ধা খাদ্য, 
ৰাসায নকি পদাৰ্থ আৰু অন্যান্য মৃত পদাৰ্থ সৱেনৰ ফলত হয যবি ৰ মানুহ -অজানতিছ 
নজিৰ শৰীৰত স_মাই দযি ৷ বখ্যাত ডাক্তৰ "কাৰ্যকৰী" ওঁষধ আৰু "শক্তশিলী" খাদ্যৰ 
প্ৰছেক্ৰপিচনৰ ফলত ম ৰ মৰমৰ সন্তান দুটা হৰুৱাল, এটা দহ বছৰ বয সত আৰু আনট 
চধ্যৈ বছৰ বধ সত। আৰ্মনেযি 1ন ভাষাত লখি এখন বশিদ কতাপ ১৯৬০ চনত ছপা হ 
প্ৰকাশ কৰা হ’ল, তাৰ পছিত ১৯৬৩ চনত ম ৰ পাৰ্চী সহদশৌয মহলি/পুৰুষসকলক 
অৱগত কৰবিল১ৈই সাময কিভাৱপোৰ্চী ভাষাত এখন সৰু পমফ্্‌লটে প্ৰকাশ কৰলি *, যাৰ 
প্ৰতলিপি' মই এক সেময তঙেপস্থাপন কৰলি *| উল্‌লখেতি গ্ৰন্থখনল 
লক্ষ্য কৰলিসসোংস্কৃতকি আৰু কলা মন্ত্ৰী শ্ৰীযুত পাহলব দ ডাঙৰীয 1ই।ততণ্ডেম ক 
মাতা আনা কহেঁবাখন বঠৈকৰ অন্তত ডা. 


ৰডে লায ন আৰু ছানৰ মহাসচবি আব্বাছ নাফচি। খাজনে ৰী প্ৰসূতা চকিৎসালয ৰ 
মুৰব্বী ডাঃ আব্বাছ নাফচি ডাঙৰীয | আৰু ডাঃ আবলকাচমে নাফচিযি মে ৰবধাৰণা 
আৰু মতামত ভাল পাইছলি আৰু সকল ধৰণৰ সহায় আৰু সহয গতিৰ প্ৰতশি্ৰিনতা 
দছিলি; কচো খাদ্যৰ প্ৰাৰম্ভকি তদন্তৰ উদ্দশ্যে তেণওঁল কমে ক নমেন্নহে 

অনাথ আশ্ৰম আৰু এক নম্বৰ নাৰ্চাৰী আৰু বাহৰামী শশস্মু চকিৎসালয় ৰ সতৈচেনাকা- 
কৰাই দলি৷ দুৰ্ভাগৃ্যজনকভাৱতোত কছি অসুবধিৰ সন্মুখীন হ'ল *, কাৰণ পুৰণ ভুল ধাৰণা 
কছ্্মানৰ পৰা কছিুমান ডাক্তৰ-কৰ্মচাৰীক পৃথক কৰা তণেঁল কৰ চন্তাক নতুন ধাৰণাৰ 
পৰচিতি কৰাট প্ৰয জনীয আছনলি, সযে হেকোমট পছি্ৱাই দযি ৰ বাব 

ম ৰ প্ৰচষ্টো নষ্ফিল হখ থাকলি আৰু সাময কিভাৱন মেই তাৰ পছিত লগাট পৰত্যাগ 
কৰলি “বষিয ট । অৱশ্য ডাঙৰৰ সতৈ 
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বশিষেকই যহিতে মই তওেল কৰ ভুল খাদ্যাভ্যাসৰ ক্ষতকিাৰক প্ৰভাৱ ভালদৰ৫ 
পৰ্যবক্ষেণ কৰছিলি *| 


মূলতঃ উল্‌লখেতি প্ৰতষ্ঠানসমূহৰ প্ৰশাসকসকলৰ লগতমজসেকল চকিছৎ্সিকম্্‌ত 
ৰ গীকৰেন্ধা আৰু অপ্ৰথ  জনীয খাদ্যহখুৱাইছলি, যযি ৫১০০%ৰ গ 
সৃষ্টা কৰ।৷ নজিৰ দশেত সফলতা ন প ৱাৰ পছিত বদিশেৰ বজি্‌ঞানীসকলৰ আগত ম ৰ 
ধাৰণাব ৰ প্ৰকাশ কৰাৰ সদ্ধান্ত ল'ল * যাত হয ত এইদৰহে মই ম ৰ পৰকিলূ্‌পনা 
ম ৰ গৃহভুমতি কাৰ্যকৰী কৰবিলথবৈধৈ আৰু অনস্বীকাৰ্য প্ৰমাণ লাভ কৰবি পাৰ । 
এতযি 1 সময আহ পৰছি, শ্বাহ আৰু মানুহৰ শ্বতে বপ্লিৱৰ সতৈ আপ নাৰ উদ্দশ্যে 
বশ্বিবাসীক দখেুৱাই দযি 10 আপ নাল কৰ মাজলই এই গুৰুত্বপূৰ্ণ তথ্য প্ৰৰেণ কৰাট 
ম ৰ পবত্ৰি কৰ্তব্য বুল’ অনুভৱ কৰছি । 


ম ৰ ইংৰাজী কতাপখন প্ৰথম ছপা হ১ ১৯৬৩ চনত প্ৰকাশ পাইছলি, আৰু বকি্‌ৰী 
হছৈ৷৷ তাৰ পছিত ১৯৬৫ চনত আৰ্মনেযি 1ন ভাষাত দ্বতীয খন কতিপ প্ৰকাশ কৰলি * 
আৰু দুবছৰৰ পছিত একখেন কতিপ ইংৰাজী ভাষাত অনুবাদ কৰলি *, যাৰ দ্বাৰা মই 
প্ৰতখিন কতাপ আপ নাল কললপৈ্‌ৰৰেণ কৰছি । এই গ্ৰন্থসমূহৰ দহ হাজাৰ খণ্ড আৰু 
প্ৰায ডৰে লাখ বনিমূলীয 1 প্ৰচাৰ পত্ৰকিা বদিশেৰ ৰাজনীতবিদিসকললট, বাতৰা- 
কাকত, প্ৰতষ্ঠান, বশ্বিবদ্যালয় ইত্যাদলিমৈ ৰ ব্যক্তগিত সামৰ্থ্য 
আৰু সম্পদৰেপ্ৰেৰেণ কৰলি *। এই বছৰ আক আৰ্মনেযি [ন ভাষাত দহ হাজাৰ 
প্যাম্্‌প্লটে ছপা কৰাঁ মানুহক বনিমূলীয 1কথযৈ গান ধৰলি *| এই কামব ৰৰ ফল 
আছলি যছ আজ বশ্বিৰ দশেব ৰত বশিষেকতআমৰেকি, ভাৰত আৰু আৰ্মনেযি 1]ত লাখ 
লাখ মানুহ আছংযসিকল ৷২৪%/-/০০৭৷৷, ইয 1ৰ বেছেভাগহে আছলি ডাক্তৰৰ ওপৰত হতাশ 
হ ৱাৰ গী,আৰু এতষি 1তণ্েঁল কলনেখিবঁতি স্বাস্‌থ্যৰৰনেজিৰ জীৱনট অব্যাহত ৰাখ৷৷ 
তণেঁল কৰ পৰা হাজাৰ হাজাৰ ধন্যবাদ পত্ৰ পাওঁ। প্ৰায সকল নৰিমষি আৰু 
প্ৰাকৃতকি চকিৎ্সিক আৰু অন্যান্য প্ৰগতশিীল স্বাস্থ্য প্ৰতষ্ঠান ম ৰ কতাপ আৰু 
প্ৰচাৰ পত্ৰকিা বযি পাই কচো নৰামষিভ জীৰ বষিয বেস্ত্তি বজ্্‌ঞাপন আৰম্ভ 
কৰম ৰঘ ষণাব ৰ তণ্ডেল কনেজিৰ বাতৰাঁ কাকতত প্ৰকাশ কৰ, কচো ভগোনজিমৰ 
বাব চেনেটেৰযি 1ম নৰ্ম৷ণ কৰ৷৷ মক্্‌সেকি ত কচো খাদ্যৰ অনাথ আশ্ৰম স্থাপন কৰা 
হয ।ম ৰ গ্ৰন্থখন আৰ্জণ্টেনাত স্পনেছি ভাষাত আৰু দলি্্‌লীত হন্দ্ী ভাষাত অনুবাদ 
কৰক বৰ্তমান ছপা হই আছ ববিচিযি মে ৰ কতিাপখন টভিতি উপস্থাপন কৰছিলি আৰু 
তাৰ কছিু অংশ ৰাইজৰ আগত পঢ় ছিলি; ইউৰ প, আমৰেকিা আদৰি দানশীল চকিৎ্সিক৫ 
ম ৰ ঠকিনা "অসুস্থ" ৰ গীক দযি আৰু পঢ় বিললপৈৰামৰ্শ দযি ৷ 
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কচো খ ৱা কতাপ৷ ইয ৰেভোন একাডমৌৰ জীৱবজি্্‌ঞানীসকলমোহকৌয 1 আল চনী 
"বজি্্‌ঞান আৰু কাৰকিৰী"ত ম ৰ মতামতক ৰক্ষা আৰু সমৰ্থন কৰি৷ 


যহিতুে ম ৰ আৰ্মনেযি 1ন ভাষাৰ ডাঙৰ কতাপখন দহ বছৰ আগতলপে্ৰেকাশ পাইছলি, সযে হে. 
ইয ৰেভোনত কচো খ ৱা ল কৰ সংখ্যা বুদ্ধা পাল৷৷ ইজন সেজিনৰ লগত 
সম্পৰ্ক স্থাপন কৰাঁ কচো খাদ্যৰ ওপৰত ভত্তি কৰ পাৰ্টা আৰু উদযাপনৰ 
আয জন কৰণ৷ এই কচো খাদ্য খ ৱাসকলৰ মাজত বহু চকিৎসিকক দখো যায ; ইৰভোন 
বশ্বিবদ্যালয ৰ পুষ্টা বভিাগৰ মুৰব্বী আৰু অধ্যাপক কেচো খাদ্যৰ ওপৰত বক্তৃতাৰ 
আয জন কৰহতআৰু এই সমাৱশেত গুৰুতৰ ৰ গৰ পৰা ৰক্ষা প ৱা ল কসকলনেজিৰ 
প্ৰতবিদেন দযি ৷ 


উদাহৰণস্বৰূপ, এগৰাকী মহলি চকিৎ্সিক যাপিক্ষাঘাতত আক্ৰান্ত হছৈলি আৰু আছলি,... 
চাৰ বছৰ ধৰা লৰচৰ কৰবি ন ৱাৰা, চধ্যৈ মাহৰ কচো খাদ্য খ ৱাৰ পছিত থযি হছৈলি 
আৰু এতযি [1 নখ্বিত স্বাস্থ্যৰ অৱস্থাত আছ৷। আন এটা আম দজনক উদাহৰণ:ম ৰ এজন 
আত্মীয _, এজন আঠাইশ বছৰীয 1 যুৱক, স্নায ,ৰ দুৰ্বলতাত ভুগছিলি আৰু হাত-ভৰা- 
প্ৰায হে লৰচৰ কৰবি পৰা নাছলি; ম ৰ বনিমূলীয 1 নৰ্দিশেনাত তওে গুৰুত্ব নদিলি 
তনিবোৰ ইউৰ প ভ্ৰমণ কৰলিছ আৰু দহ লাখতকওৈ অধকি ৰযি লে খৰচ কৰলিখযেতেযি 1লকৈছ 
অৱশষেত ম ৰ কতাপখন পঢ় [| সত্যৰ বষিয জানবি পৰা এজন বখি্যাত স্নায 
বশিষেজ্ঞৰ পৰা ল’জানত কচো খ ৱা কতাপখন নাপাল৷ তণ্ডে তহেৰাণলং উভতা আহলি। 


সংশ্লষ্টি ফাইল আৰু মইত একধেৰণৰ হাজাৰ হাজাৰ নথছ আছ 
যকি ন নয্িক্তপ্ৰিাপ্ত ব্যক্তৰি আগত সহেঁব ৰ উপস্থাপন কৰবিললসোজু। কাৰণ, 
শহেতীয 1কমৈ ৰ মনলৈ যা সৰ্বাধকি সফলতা আহছিসপসেযে 1 হ'ল ভাৰত চৰকাৰমে ৰ 
গ্ৰন্থখনক আনুষ্ঠানকিভাৱ উপয গী বুলা স্বীকৃত দছিছ( আৰু ইয 1ক প্ৰকাশ কৰা- 
ভাৰতবাসীক ইয 1ৰ পঢ় 1ৰ পৰামৰ্শ দযি 1ৰ সদ্ধান্ত লছৈ যোততেওেল কং ্ৰেন্থখনৰ 
নৰ্দিশেনা মান চলবি পাৰ, আৰু ৰ গ, দৰদ্ৰিতা আৰু ভ কৰ পৰা পৰত্ৰাণ পাব। 


আজ নশ্চিতিভাৱপ্ৰেমাণতি হছৈ যে যসিকল খৰচ পৰহোাোৰ কৰ 
ৰন্ধা খাদ্য, বষাক্ত ওঁ'ষধ আৰু অন্যান্য মৃত পদাৰ্থৰ সকল ৰ গ, সযে 1 লঘু বা গধুৰ 
হওক, যনেহহোৰ্ট এটকে, কন্সোৰ, ডায বেটেছি, সংক্ৰামক ৰ গ, চৰ্দৰি পৰা মুক্ত। আদা 
সংৰক্ষণ কৰা হয । উপলব্ধ নথ-পত্ৰই ভালদৰপপ্ৰেমাণ কৰমখযেননেতুন চকিৎ্সালয 
খ লাৰ লগলেগৰে গীৰ সংখ্যা সমানুপাতকিভাৱব বুদ্ধা পায _; কাৰণ চকিৎ্সালয _, 
ফাৰ্মাচী আৰু পাকঘৰহেঁ ৰ গৰ প্ৰাদুৰ্ভাৱৰ উৎস; গতকিনেতুন চকিৎসালয নৰ্মিণৰ 
প্ৰয জন নাই, কন্তু এন পৰস্থিতিৰি সূৃষ্টা কৰবি লাগ যাত চেকিৎসালয সমূহৰ গী 
ন হ ৱাকযৈ ৰেযোযষ আৰু ইট ৰ পছিত সটি কবৈন্ধ হং থাক, আৰু... 
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এই অৱস্থা কৱেল মানুহৰ খাদ্যাভ্যাসৰ পৰৱিৰ্তনতহহ হয় । কছিনমান(ভবাৰ বপিৰীত( এই 
কাম কৰাট অত সহজ! 


ভাৰত চৰকাৰহ যদিৰসসদি্ধান্ত লছৈ, প্ৰথমত জাতটি ক কচো খাদ্যৰ কতাপখন 
পঢ় বিলগলপৈৰামৰ্শ দযি [টি প্ৰয়  জনীয আৰু দ্বতীয ততআনুষ্ঠানকিভাৱ 
ঘ যষণা কৰা উচতি যৰেন্ধা-বচ 1 কৰাট এক অস্বাভাৱকি আৰু অপ্ৰথ জনীয 
কাম। মৃত খাদ্য, বষাক্ত ড্ৰাগছ আৰু ৰাসায নকি ভটামনিৰ মছি আৰু 
বভ্ৰান্তকিৰ বজ্ঞাপনৰ সীমা থাকবি লাগ৷৷ 
কৃষকৰ মাজত বষাক্ত ওঁষধ বতিৰণ কৰাৰ পৰৱিৰ্তস স্বাস্থ্য বাহনী বষিয 1সকলকেছি 
জীয [1 শাক-পাচলৰি পৰা কনেকে খেতে কৰবি লাগ শেকিাব পাৰ৷ আৰু অংকুৰতি ঘহৈ, 
প্ৰস্তুত কৰা সুস্বাদু আৰু সস্তীয 1] স্বাস্থ্যকৰ খাদ্য, বা এজন ব্যক্তযি কেনেকে! 
দুৰযি 1ল জীয় 1 ঘহৈ, দুৰযি 1ল খজ্ৰ আৰু দুৰযি 1ল শাক-পাচলৰি নেজিৰ শৰীৰট 
সম্পূৰ্ণৰূপসসন্তুষ্ট কৰ ৰ গন হ ৱাকগতজৈোয ই থাকবি পাৰ৷ 
সঁচাকযষৈ সেজীৱ প্ৰাকৃতকি খাদ্য প্ৰস্তুত কৰাৰ বষিয় (জোতটি ক সতৰ্ক 
কৰা দযি 1 আৰু প্ৰছেক্ৰপিচন দযি 1 সম্ভৱ; চকিৎসালয সমূহক ক্ৰমান্বয ৷ 
চনেটেৰযি 1মলৰৈূপান্তৰতি কৰবি পাৰ; নাৰ্চাৰী, অনাথ আশ্ৰম আৰু চকিৎিসালয ক খুৱাই 
দযি 1ৰ ধৰণট ক্ৰমান্বয বোধ্যতামূলক কচো-নৰিমষি হল পৰবি লাগ৷৷ ফলত 
মানুহ এই চনেটেৰযষি ।|মব ৰ নজিৰ ঘৰললৈগ যায় আৰু নজিৰ ডাক্তৰ হলপৈৰ।৷ অত 
স _ নকালচেকিৎ্সালয সমূহ ৰ গীৰ পৰা খালী হপৈৰবি আৰু ইখনৰ পছিত সখিন বন্ধ 
থাকবি। সকল ধৰণৰ ধঁপাত, পানীয _, মাংস, মাছ আৰু অন্যান্য ক্ষতকিাৰক 
পদাৰ্থৰ সৱেন ক্ৰমান্বয কেম যাব। 


আলমণ্ড, পষ্টাচযি 1, খজ্েৰ, কচিমচি আৰু এনংববহুমূলীয 1 খাদ্য সামগ্ৰী আৰু 
আন বহুত ফলমূল আৰু শাক-পাচলা আন দশেলকৈম মূল্যত ৰপ্তান কৰা হয _, এইট 
বন্ধ কৰবি লাগং-আৰু ক ন ধৰণৰ ৰপ্‌তান' হ'ব নালাগ৷৷ গতকিইয 1ত উৎপাদতি 
খাদ্য আমাৰ নজিৰ মানুহহে গ্ৰহণ কৰবি আৰু ফলত মানুহৰ জীৱন ধাৰণৰ মান বৃদ্ধা পাব আৰু 
তণেঁল কৰ নতেবিচক মন ভাৱ কম যাব। চুৰ, অপৰাধ আৰু জালযি ।1তন হ ৱাহ 
যাব। প্ৰথমত অসম্ভৱ যনে লগা এই কথা কহেবছৰমানৰ ভতিৰতছ আমাৰ গৃহভূমতি 
বাস্তৱত পৰণিত হ'ব। 


আম কছিুমান ধনপ্ৰমৌ আৰু নৰ্দিয চকিৎ্সিকৰ অৰ্থহীন, মছি, 
আৰু ভুল ধাৰণাব ৰৰ প্ৰত' গুৰুত্ব দযি 1 উচতি নহয় _, কাৰণ তেল ককেৱেল নজিৰ 
দাবীৰৰে গ প্ৰতৰি ধৰ সৰুতম প্ৰতকিৰ বচাৰা উলযি 1ব পৰা নাই নহয _, ভুল কাৰ্য্য 
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ভুলৰ বাবহে এই ৰ গব ৰ বযি পা পৰছিলি। এই সকল ব ৰ আল চনাৰ উত্তৰ 
কাম আৰু কৰ্মৰ নৰ্দিষ্টি ফল মাথ | যদ'ম ৰ পৰযি ।1লত পৱা ফলাফল তণ্ডেল কৰ 
বাব যথষ্টে নহয় _, লগতছ আন দশেত সাঁচৰত হ থকা কচো খাদ্য খ ৱাসকলৰ মাজত 
যদ মই পৰ্যাপ্ত সুবধিা আৰু সামৰ্থ্য লাভ কৰ _, তন্তে মেই ম ৰ দাবীৰ সত্যতা 
কাৰ্য্যৰ দ্বাৰা প্ৰমাণ আৰু প্ৰমাণ কৰবিললসোজু কম সময ৰ ভতিৰত৷৷ 


ম ৰ অনুৰ ধ্যমেই আপ নাল কলহইংৰাজীত পঠ ৱা কতাপ আৰু জাননীব ৰ 
ধৰ্য্যৈৰংপেঢ ক।" 


“দৰদ্ৰিতা আৰু ৰ গৰ পৰা মানৱজাতৰি সৰ্বশ্ৰষ্ঠে ত্ৰাণকৰ্তাৰ উপস্থতিলিটৈ 


মই ইম্‌পৰেযি লে আৰ্মীৰ এজন অৱসৰপ্ৰাপ্ত বষিয 1, ম ৰ ফাইল অনুসৰা- 
সনোবাহনীৰ চকিৎ্সা পৰষিদৰ সদ্ধান্ত অনুসৰ ১৩৪৪ চনত (পাৰ্চীস ৰ 
কলেণ্ডোৰ) অত্যধকি মদেবহুলতাৰ বাবং(আঠাইশ বছৰ তনিমিহৰ অভজি্্‌ঞিতাৰ অৱসৰ 
গ্ৰহণ কৰলি “গুৰুতৰ ৰ গৰ ব্যৱস্থা কৰা হছৈলি। ম ৰ মদেবহুলতাৰ চকিৎ্সাৰ 
বাবককেছু সময ৰ বাব অৱসৰ ল ৱাৰ আগত, যটি ম ৰ মদেবহুলতা প্ৰায 
১২৫ কলি গ্ৰাম বৃদ্ধা পাইছলি, মট্ৰেকিলেৰ দৰসস্লেমিং বড  প্ৰছেক্ৰপিচন 
কৰা হছৈলি আৰু মই সইহেব ৰ খাইছলি , আৰু ফলত ম ৰ ওজন ১৫০ কলি গ্ৰাম 
পালগেতআৈৰু বাঢ় | গ থাকলি। যতেযি ।1লকৈমেই কাম কৰাৰ ক্ষমতাৰ পৰা 
সম্পূৰ্ণৰূপং বঞ্চতি হ ৱা নাছলি । তাৰ পছিত ভট্মনি, কাবাব আৰু অন্যান্য 
খাদ্য প্ৰছেক্ৰপিচন দা" ম ৰ হাঁপানীৰ গহ'ল। ম ক অৱসৰ ল ৱাৰ সদি্ধান্ত 
ল ৱা হ'ল, অৰ্থাৎ সুবধা ন হ ৱাক, অৰ্থাৎ অসম্পূৰ্ণ দৰমহা লৈ এই 
সময ত যতেযি [1ম ৰ হাঁপানীয মে ক অত্যাচাৰ কৰা আছলি, ততেযি 1 
তণ্ডেল কমে ক সনোবাহনীৰ ৫০২ নং চকিৎসালয ৰ এলাৰ্জী বভিাগলগপৈঠযি ই 
ম ৰ হাতত আঠাইশটা ধৰণৰ বজৌ দলি, আৰু ফুলা উঠা প্ৰতটি বজৌয কে'লযে৫ 
আপুনণ্ডি সইেব ৰৰ প্ৰতা এলাৰ্জ।, অৱশ্যহে সকল ব ৰ ফুলা উঠলি, 
কন্তিু দুটা বা তনিটো তণঁল কতোবদেনখন খালী ন হ ৱাৰ লগলেগ০ 
সহেঁব ৰ ববিচেনা কৰলিংআৰু ক'ল যে আপুন সহে ৰৰ প্ৰতা এলাৰ্জী আছ! 
আৰু আপুন সপ্তাহত তনিবিোৰ বজৌ দবি লাগু ফলত ম ৰ হাৰ্ট এজমা হ'ল আৰু 
আন আন বড { যনেভেলেযি 1ম, স্তনৰ চৰিপ আৰু মাৰাত্মক ওঁষধ প্ৰছেক্ৰপিচন 
দাঁম ৰ বৃক্ক বকিল হলপৈটেৰ তীব্ৰ বষি হয _। তাৰ পছিত ম ৰ ওজন ১৬০ 
কলি গ্ৰামৰ পৰা বৃদ্ধ পালছ৷ আৰু আক ভডাক্তৰদেযি 1] শক্তশিলী কৰ্টনে 
টবেলটে খাই মই প্ৰতদিনি মে টা হ পৰলি *আৰু ম ৰ তথাকথতি কৰ্টনী 
মদেবহুলতা হ'ল আৰু ম ক আক -ষ্্‌ট্ৰচোৰত পঠণ্ডিৱা হ'ল 
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চৰিন্তন চকিৎ্সাৰ বাবংএকখেন চকিৎ্সালয ৰ ৱাৰ্ডলটৈ নাভৰি হাৰ্নযি ৰ 
অস্ত্ৰ পচাৰৰ পছিত ডাক্তৰ মে ক ক'ল যে মেই আপ নাৰ পটেত ত্ৰশি মলিযি ন 
ইউনটি পনেচিলিনি খালী কৰলি “ এতযি 1 বুজলি *যএই পনেচিলিনিৰ সহায় ত 
মই মৃত্যুৰ দুৱাৰমুখত উপনীত হছৈলি *| এই সময তম ৰ কণমান ছ ৱালীজনীৰ 
হৃদযন্ত্ৰৰ বাতবষি হছৈলি আৰু ১৮ বছৰ বধ সলকৈপ্ৰেতা সপ্তাহত দহ লাখ দুশ 
পনেচিলিনি (পনোডৰ) বজৌ দবিলগীয 1 হছৈলি।'আনহাতমে ৰ সৰু ল'ৰাট ৰ ভৰা দুখন 
কাষৰ পৰা বকো হলপৈৰছিলি আৰু তওেঁ তনেকেযৈ ভেুগ আছিলি -ৰাচাইটছি বুলা 

ক ৱাহয ।ম ৰআৰুম ৰ সন্তানৰ দৰদ্ৰিতা আৰু বহু বমোৰত ভুগঁ থকাম ৰ 
পত্নীয পেৰযি া1ল সহায় ক আদালতত অভযি গ দাখলি কৰ জীৱকিৰ ধন 
বচাৰলি,, আৰু মই ম ৰ কম দৰমহাৰ বাবছজীৱকিৰ ধন দবি ন ৱাৰলি *, মই তাইক 
ববিহ বচ্্‌ছিদে কৰলি *, অৰ্থাৎ তাইক বচাই পলোল “এই দুখীয় 1 জীৱনৰ 

পৰা। পাঁচটা বমোৰী আৰু অনাথ ল’ৰা-ছ_ৱালীৰ লগত থাকলি “৷ প্ৰতদিনিসস্বাস্থ্য 
বীমাৰ পুস্তকা লভ ডোক্তৰৰ ওচৰলই যাওঁতব বৃহৎ পৰমিণৰ পুস্তকিা ভৰাইম ৰ 
দৰমহাৰ বৃহৎ পৰমিাণৰ ভজিটি, ইচজি' আৰু লবেৰটেৰীৰ মাচুলৰ ৰূপত আত্মসাৎ কৰা 
হছৈলি। বীমা ফ্ৰঞেচাইজৰি বাবওে ম ৰ দৰমহাৰ কছি অংশ হৰ্বুৱাম। 


যতেযি 1লকৈমে ৰ অৱস্থা লক্ষ্য কৰা ম ৰ সন্তানৰ স্কুলৰ বহী 

ৰখীয় ।|জনমে ক কচো খ ৱাৰ কতিাপখন পৰামৰ্শ নদিলি৷৷ এই কতাপখন মই 
সম্পূৰ্ণ উৎসাহৰেপেঢ় লি *আৰু ইয 1ৰ বষিয বস্তু গ্ৰহণ কৰলি “আৰুম ৰ 
ল'ৰা-ছ ৱালীৰ সতৈ মেলি আম ১০০% কচো ভগোন খাবলল আৰম্ভ কৰলি *৷ 
কহেদনিমানৰ ভতিৰত মে ৰ হাঁপানীট পৰষি্কাৰ হ১গৈ’ল; তাৰ পছিত ম ৰ 

ছ ৱালীজনীৰ অৱস্থা ক্ৰমান্ব্য ভোল হল আহলি আৰু ম ৰ সৰু ল’ৰাট ৰভৰা- 
দুখন প ন হগৈ’ল, আৰু মই পুনৰ য ৱন আৰম্ভ কৰলি *| ছমাহৰ ভতিৰত মে ৰ ওজন 
প্ৰায ১৬০ কলি গ্ৰামৰ পৰা ৭০ কলি গ্ৰামলহহ্‌ৰাস পাল৷।৷ এই সময ছ ৱাত 
সম্পূর্ণ কচো খাই মই এটা শশি্ৰি জীৱন আৰু সতজেতা পুনৰ লাভ কৰছি আৰু মই 
নজিককঞ ্‌শেপত খাইছ যমেই কতেযি 1]ও মাৰাত্মক খাদ্য স্পৰ্শ নকৰ । দুৰ্ভাগ্যৰ 
পৰা পৰত্ৰাণৰ বাব-মেই ত মাৰ কতিাপখনৰ বাব খ৷ণী।" 
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' ডাকক" ' 
জ্ম্্‌ 


মষ্টাৰ আকবৰ ট ফাংচ- ১১ নং, খাজাই আল, আৰবী চুবুৰী, নাছৰে খ ছৰ ছণ্টে, তহেৰাণ। 


এই চঠিখিনৰ লখেক তহেৰাণলহঅৈহা এগৰাকী ভদ্ৰমহলি ৰ’ ভগোনছ 
ক্লাবত প্ৰতদিনি তেওঁৰ কামৰ পছিত আৰু আমাক ক্লাবত সহায় কৰ, আৰু কতেযি বা 
তাই আনকা ক্লাবৰ কামৰ পৰা কছিুমান ভডিজি'ও বন্দী কৰ 


“কচো ভগোনজিমৰ দ্বাৰা মই কনেকে কৈন্সোৰক জয কৰলি *: 


অতাস নকালমেই কচো হ ৱাৰ দ্বতীয বৰ্ষপূৰ্ত উদযাপন কৰমি। মাত্ৰ 
দুবছৰ আগতহযেতেযি 1ম ৰ কন্সোৰৰ বষিৰ তীব্ৰতা বৃদ্ধা পাইছলি, ততেযি ।1ম ৰ 
পৰচিয হছৈলি এখন কচো খাদ্যৰ কতাপৰ সতৈ যেযি মে ৰ জীৱনট সম্পূৰ্ণৰূপ 
সলনা কৰা পলোইছলি। আচলতছএই কতাপখনমে ৰ জীৱন ৰক্ষা কৰলি৷ 


২৫৩৩/২/২১ (পাৰ্চযি ন ইম্‌পৰেযি লে কলেণ্ডোৰ) তাৰখি মে ৰ স *স্তনত কবা 
এটা অদ্ভুত অনুভৱ হ'ল। অলপ বচিলতি হল ডোক্তৰৰ ওচৰলগ গৈ’ল _, কন্তু এক্‌স-ৰতে 
অস্বাভাৱকি এক দখো নগ'ল। দুমাহৰ পাছত বষিট আৰম্ভ হ'ল আৰু অলপ পছিতছআৰু 
বছেকিটবোঢ় গ'ল৷ চকিৎ্সাৰ বাব:চিুকিৎ্সিকৰ ওচৰলগ যৈ ৱা আৰম্ভ হ'ল। 


ম ৰ অনুমতা সাপক্ষে ২৫৩৩/৬/২৫ তাৰখি( অস্ত্ৰ পচাৰ কৰা হ’ল; চতেনা পাওঁত 
লক্ষ্য কৰলি “ম ৰস “স্তনট ন হ ৱা হগৈছৈ, স "হাতখন অজ্‌ঞান হপৈৰছি৷ 


ম ৰ মজোজৰ বশিষে পৰৱিৰ্তন নহ'ল যতেযি 1লকৈহ ২৫৩৫/১/৫ তাৰখিমমে ৰ বাওঁ 
উৰুত বষি অনুভৱ হ’ল, মই কইেবোজন ডাক্তৰৰ ওচৰলগ গৈ’ল *আৰু কহেবাখন ফট 
ত লাৰ পছিত তণওেঁল কহোড ৰ কৰ্কট ৰ গ নৰ্ণিয় কৰা অৰ্ডাৰ দলি 
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মূৰৰ পৰা ভৰলিকৈত অষ্টঅি’টমীৰ কম্‌পডিটাৰাইজড প্ৰতবিদেন। ৷৷ ৰ গট বৃদ্ধা 
নহ'বলঙ আন এটা অস্ত্ৰ পচাৰত ম ৰ জৰায . আৰু ডম্্‌বাশয ও আঁতৰাই পলে ৱা 
হ'ল। চল্্‌লশি দনি পাৰ হং গ'ল... ডাক্তৰ ক'ল যে মে ক আক হস্পতিাোলত ভৰ্তা কৰবি 
লাগ৷ বদিশেলগ! গৈ! তাতহে চকিৎ্সা অব্যাহত ৰখাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি । মই ইস্ৰায লেল 
গ'ল ;ম ৰস *স্তনট আঁতৰ ৱাৰ পছিত তনিমিহৰ মূৰমূৰমে ৰ হাওঁফাওঁ আৰু 
যকৃতৰ ফট তুলছিলি। বহুত ৰডেযি চন ম ৰ শৰীৰত স_মাই গ'ল। ম ক চল্‌লশিটা 
অধবিশেনত ক বাল্‌টৰ চকিৎ্সা কৰছিলি, প্ৰতটি অধবিশেনত এফালতেনি মনিটি আৰু 
আনফালতেনি -মনিটি ক বাল্‌ট দছিলি। 


ইজৰাইলত তণ্েল কতোক ফট উঠবিলথশআৰম্ভ কৰলিত ৰু এক্স-ৰ ককেৰবিল 
ধৰলি,, বছৰ বছৰ আগতমেই অস্ত্ৰ পচাৰ কৰা ম ৰ গ'ইটাৰৰ ফট তুললি৷ 


শষেত ম ৰ ডাক্তৰমে ক’গ টইহে প্ৰক্ৰষি 'ট বুজাই দা ক'ল "তল ক০ 
আপ নাৰ বুকুখন দৰেকিং আঁতৰাই পলোল, এই ৰ গশেৰীৰৰ তনিটা অংশ, হাওঁফাওঁ, 
যকৃত আৰু হাড ত আক্ৰমণ কৰে আপনাৰ হাড ৰ কৰ্কট ৰ -গ উন্নত হছৈ৷৷ 
আপ নাৰ ফমিৰৰ মূৰট ইমান পাতল হলপৈৰছি৷৷" যমেই ভাব বমিনৰ চকীখনত বহা 
থাক “তক কেনেকেলভোঙ নাযায ?" 


ইজৰাইলত তণেঁল কপে ন্ধৰটা অধবিশেন ক বাল্‌ট দছিলি। ফট _, চি 
প্ৰছেক্ৰপিচন আৰু নৰ্দিশেনাৰ ভেৰা ছুটকছে এটা ল!তৈহেৰাণল উভতা আহলি *| 
তহেৰাণত এসপ্তাহ কমে থৰোপা কৰলি *, ৰাতপিৱা সাতৰ পৰা দুপৰীয 1 দুবজালকৈ 
ম ৰ মূৰত নমিখ লগালর(৷ হৰম’ন বন্ধ কৰা দযি 1|ৰ বাব মে ৰ শৰীৰৰ ওজন আঠষষ্ঠা 
কলি ৰ পৰা তৰোশী কলি লইবৈদ্ধা পাল৷৷ আনকা তণ্েল কভেৱষ্যিদ্বাণী 
কৰছিলি যমে ৰ চুলা সৰা পৰবি আৰু মই দাড {6 আৰু গ ‘ফ গজাম। এদনি যতেযি 1 
কপেচুল এটা খাব বচাৰছিলি _, যতেযি 1 ব্ৰ'চাৰখন পঢ় ছিলি , ততেযি 1 দখেলি * 
যলজলেখিা আছহযএই ওঁষধৰ বাৰটালকৈবেৰ্পি ফলাফল আৰু সম্ভৱতঃ মৃত্যুও হয ; 
কন্তু মই জীয 1ই আছলি গতকিনেজিকবেৰিক্ত কৰাট বন্ধ কৰাৰ 
সদ্ধান্ত লল "| 


দহ মাহৰ পছিত ম ৰ জীৱনৰ আটাইতকঠ গুৰুত্বপূৰ্ণ পৰৱিৰ্তন ঘটলি। 
যতেযি 1ম ৰ এজন বন্ধুৱ, যজিননেজিহে পক্ষাঘাতগ্ৰস্ত হছৈলি, তণে ম ক 
ক’লযমযং এমাহ ধৰা কচো ভগোন হ ৱাৰ পছিত তণ্ডেৰ মনট বহুত ভাল হছৈ, মইও কচো 
ভগোন হ ৱাৰ সদ্ধান্ত ল'ল *| পছিদনি মই এটা ৰ গীয 1 আৰু হতাশ শৰীৰ ল 
কটচো ভগোনছ ক্লাবল গৈছৈলি তণ্ডেল কৰ পুষ্টা পদ্ধতৰি বষিয জোনবিল 
কহেদনিমান আধা কচো আৰু আধা সজি ৱা খাল *, অধকি উৎসাহতি হ'ল *আৰু 


শষেত এজন হগপৈৰলি * 
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নৰিপকে্ষ কচো খ ৱা। প্ৰথম এমাহ কচো খাই ম ৰ শৰীৰত এটা অল ককিতা 
ঘটলি। সম্পূৰ্ণ সৰা পৰা ম ৰ ভ্ৰূৰ চুলবি ৰ পুনৰ গজবিল ধৈৰলি খ জ 

কাঢ় বিলমৈ ৰ শক্ত বছে-হছৈলি, চকুৰ দৃষ্টশিক্ত ভাল হছৈলি আৰু মই 
পুনৰ সজীৱ হ ৱা অনুভৱ কৰছিলি *| এদনি কন্দ্ৰৌয বীমা কাৰ্যালয ৰ মাৰ্বলৰ 
মজযি [ত চৰিৰি পৰা পৰলি *ম ৰ এনলোগলি যনে মই পক্ষাঘাতগ্ৰস্ত হল পৰমি। 
সহে দুমাহৰ কচো খাদ্যৰ লগত ম ৰ শৰীৰত ইমানহে পৰৱিৰ্তন আহলি যহয্যেতেযি 1 
তণ্ডেল কমে ৰশ্ৰ ণী আৰু ভৰৰি ফট আক তুললি০,,ততেযি 1 ডাক্তৰ 
ক'ল "ত মাৰ হাড ব ৰম তকপঠসৈুস্থ৷"ম ৰ শৰীৰত সহে গভীৰ ঘাঁৰ ৰৰ 

ক ন লখে-জ এ ননাথাকলি৷ কচো খাদ্যৰ আগত আৰু পছিত সকল নথশ্পিত্ৰ 
আৰু ফট ৰাখছি । আজ দুবছৰ কচো ভগোনজিমৰ পছিত মই সম্পূৰ্ণৰূপ সলনা 
হছৈ । এই সময ছ ৱাত মইক ন ওঁষধ সৱেন কৰা নাছলি । 


অস্ত্ৰ পচাৰৰ পছিত সম্পূৰ্ণ অজ্ঞান হলপৈৰা ম ৰ স হাতখন স্বাভাৱকি 
অৱস্থালহ ঘূৰা আহছি।৷ কমে থৰোপৰি পছিত ছালৰ তলত পম্্‌পিলৰে ভেৰা থকা আৰু 
তীব্ৰ বষিত ভুগা থকা ম ৰ শৰীৰট ভাল হগৈ’ল আৰু পম্পিলব ৰ নাইকযি 1 

হ১ গৈ’ল। এই সময ছ ৱাত ম ৰ ওজন বশি কলি কম গ'ল। এতযি 1 মই দনিট ত 
আঠ ঘণ্টা কাম কৰ আৰু আজৰসময ত মই অত সক্ৰযি । এই নতুন 


জীৱনত সুখ আৰু সুস্থভাৱ সময কটাম বুল আশা কৰছি *” 


6 ন নম 


মৰযি ম নশেন বৰজান, জন্ম ২৫ জুলাই, ১৯৩১ - তহেৰাণ 
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েডএ 


সমগ্ৰ বশ্বিৰ বভিন্নি জাতৰি কচোা খ ৱা ল কৰ পৰা পৱা এইব ৰ আৰু আন 


হাজাৰ হাজাৰ চঠিযি প্ৰেমাণ কৰ যে যসিকল ৰ গীয ডে্ৰোগছ আৰু ৰন্ধা খাদ্যৰ ব্যৱহাৰ 
বন্ধ কৰা দযি 0 তণপেঁল ক তৎক্ষণাত আৰু অপৰৱিৰ্ততিভাৱ প্ৰতটি ধৰণৰ ৰ গৰ পৰা 
এবাৰ চৰিদনিৰ বাব(আৰ গ্য লাভ কৰ৷৷ 


আৰ্মনেযি 1ৰ ৰাজধানী ইয ৰেভোনত প্ৰকাশতি "/9//4600)/২0" কাকতখনহইয ৰ 
এটা সংখ্যাত (১৯৬৪, নং ৯৮) লখিছি: "এজন অভযিন্তা, সংগীতজ্ঞ আৰু চত্ৰিশলি্‌পী, 
যসিকল বদ্বান মানুহ, কচো খ ৱা মানুহ হং পৰছি৷৷ তেল কছআপ নাক আশ্বস্ত কৰ 
যতেণেঁল কহেইমানহে লঘু আৰু সুস্থ অনুভৱ কৰ যংতেওল কথণোমচা ওলায় আৰু 
হৃদয ৰ ধপধপন অনুভৱ নকৰ" 


"50চাখ0চ ২0 (]['6" নামৰ মস্্‌ক ৰ জাৰ্নলেখনস্বৌকাৰ ক্ত দছি 
১৯৬৫ চনৰ মাৰ্চ মাহৰ সংখ্যাত ক ৱা হছৈ যে ইয ৰ পাঠকৰ মাজত বহুত কচো খ ৱা 
ল ক আছ যসিকলৰবেভিন্নি ৰ গৰ পৰা আৰ গ্য লাভ কৰছিছংআৰু তেল কৰ আৰ গ্যৰ 
সম্পূৰ্ণ বৱিৰণ সম্পাদকসকলক জনাইছ!৷ 


পৰস্থিতিতি জীৱবজি্‌ঞানী আৰু অন্যান্য দায ত্বিশীল কৰ্তৃপক্ষই কচো খ ৱাৰ 
নীতসিমূহ কাৰ্যকৰী কৰাৰ বাব কেষি সক্ৰযি ব্যৱস্থা গ্ৰহণ নকৰসেযে 1 বুজবি ন ৱাৰা৷ 
মানৱজাতকি ৰ গৰ পৰা মুক্ত কৰা সকল ৰবোবসেখী জীৱন নশ্চিতি কৰাৰ চূড নৃত লক্ষ্যত 
উপনীত হ ৱাৰ পথ বচাৰা প ৱাৰ সময ত তণ্ডেল ককেযি দ্বধাব ধ কৰে যদা 
তণ্ডেল কহেইচ্ছা কৰতেন্তে দুমাহৰ ভতিৰত প্ৰতজিন ৰ -গীক সুস্থ কৰ তুলবি পাৰ আৰু 
তণ্ডেল কৰৰ গীৰ চকিৎ্সালয় খালী কৰবি পাৰ৷ এই লক্ষ্যত উপনীত হ'ব বচাৰন নেনোই 
বুলা তেল কক প্ৰশ্ন কৰাট প্ৰতজিন সম্ভ্ৰান্ত ব্যক্তৰি কৰ্তব্য। 


মই গম্ভীৰভাৱলসেমগ্ৰ বশ্বিক ঘ ষণা কৰছি যছএতযি 1ৰ পৰা বষাক্ত ওঁষধৰ 
প্ৰছেক্ৰপিচন আৰু ৰন্ধা খাদ্যৰ পৰামৰ্শক মানৱতাৰ বৰ্ন্দ্ধ আটাইতকইহ্দয হীন অপৰাধ 


হচিাপগেণ্য কৰা হ'ব, কাৰণ সইহেব ৰহে হছৈ তোৰ কাৰক 


মানুহৰ সকল ৰ গৰ কাৰণ৷ 


খমখএ 
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৭ বছৰীয 1 ধুনীয় 1 বগা কুকুৰ, জকেযি জজৌৱনৰ প্ৰথম দনিাৰ পৰাই আমাৰ লগত কচো ভগোন হচাপংথোক৷ 


এতযি 1 আনৰ বাবওে মাংস খ ৱাট অস্বাভাৱকি বুল সহজহে প্ৰমাণতি হছৈ 
জীৱ-জন্তু, আৰু আমাৰ প্ৰকৃত মাংসভ জী নাই। আম খ ৱা খাদ্যৰ লগত 


ৰ. ও! 


জকৌ জন্মৰ পৰাই অভ্যস্ত হল পৰছি।৷ তণ্ডেৰ খাদ্যৰ বছেভিগহে ঘহৈ, খজ্েৰ, কচিমচি, 
পষ্টাচযি 1, চালাড আৰু বভিন্নি ফল, এই সকল ব ৰ জীৱন্ত (কচো) ৰূপত, কাৰণ আমাৰ 
ঘৰত এগ্ৰাম মৰা খাদ্য নাথাক৷৷ এই কুকুৰট ৱছআনকা পাঁযি 1জ আৰু মূলাও অত ইচ্ছাৰ 
খায । 

আম যতেষি 1 তওণ্ঁক চহৰৰ বাহৰিল₹ লৈই যাওঁ, ততেযি 1 তণ্ডে সটডেজীয [1 ঘাঁহনতি মৰে 

প ৱালৰি দৰ চেৰ৷৷ আন কুকুৰৰ তুলনাত এই কুকুৰট অত্যন্ত সুস্থ, সতজে আৰু শক্তৰি 
ভৰা। আম যদ সংিহ, নাহৰফুটুকী আৰু পহুৰ প ৱালবি ৰক এই কুকুৰট ৰ দৰ গেছ-গছনা 
সম্পূৰ্ণৰূপপপেৰত্যাগ কৰ শান্ত হলপৈৰবি, আৰু সহিত গেৰু আদ আন জন্তুৰ সতৈ একলেগ 
থাকবি পাৰবি। কন্তু ইয 1ৰ বপিৰীত আমা কতেযি 1ও গৰু মাংস খ ৱাৰ অভ্যাস কৰবি 

ন ৱাৰ | 


কাঁ কাঁ পৰহোাৰ কৰবি লাগছে 


চালফাৰ বা চ কা পানীৰপ্ৰেক্ৰষি 1কৰণ কৰা শুকান ফল 
বা অন্য ৰাসায নকি পদাৰ্থৰ সতৈ খাব নালাগ,, কাৰণ ইয ।ৰ ক ন পুষ্টকিৰ 
মূল্য নাই আৰু ই কৱেল বষাক্ত পদাৰ্থহ,, যাত ক্মণ্ডি ইয ৰ কাষ চাপ নাযায । 


ৰাসায নকি পদাৰ্থৰ ফেল্্‌টাৰ কৰা আৰু ইয 1ৰ প্ৰাকৃতকি ৰং বাগ নৃধ আৰু স ৱাদ নথকা 
সহে অলভি অইল আপুন খাব নালাগঢ 


২২০ 


1/৪801076 1181799160 2/ 60006 


আৰু ইয 1ৰ পুষ্টকিৰ মূল্য হৰুৱাই পলোইছ৷ নমিখীয 1 জলপান, আচাৰযুক্ত শসা আৰু 
নমিখ বা ভনিগোৰৰেপ্ৰেস্তুত কৰা আচাৰক জীৱন্ত আৰু প্ৰাকৃতকি খাদ্য বুল গণ্য 
কৰা নহয । লগত, ভনিগোৰ, ৱাইন আৰু এন খাদ্য সামগ্ৰী যবি ৰৰ মূল আৰু প্ৰাকৃতকি 
অৱস্থাৰ পৰা ঘূৰ' আহছি, সইেব ৰৰ ক ন পুষ্টকিৰ মূল্য নাই। নমিখ এনদেৰ 
প্ৰস্তুত কৰা হয যাত গেৰম হয আৰু ক্ষতকাৰক হয _, ইয 1ৰ উপৰওণ্ডি শৰীৰৰ বাব 
প্ৰয জনীয নমিখ, ফল-মূল আৰু শাক-পাচলতি থাক৷ ফল-মূল ধুবলগপোৰ্মংত্গেনটে বা 
অন্যান্য বীজাণুনাশক দ্ৰব্য ব্যৱহাৰ নকৰবি। 


গৰম ক ঠা, গৰম কাপ ৰ আৰু লতেৰো বতাহ পৰহোাৰ কৰক। চাব নবা চম্পেু 
ব্যৱহাৰ নকৰবি, ইয 1ত ছাল আৰু শৰীৰৰ বাব ক্ষেতকিাৰক ৰাসায নকি পদাৰ্থ থাক 
যমিন পাৰৰ স নকালগো ধুব লাগ৷ 


কচো নৰামষিভ জীয় তেস্বাভাৱকি, ৰন্ধা, মাংসল আৰু চৰ্বযিিক্ত খাদ্য নাখায 
বৰ পযি 1হ লাগ; ঠাণ্ডা পানীৰ নেৰ্বাপতি হ'বলহল ই অমূল্য কলেৰ খ ৱা নাই, 
পানীৰ নেজিৰ ঠাই ভৰাই ল'বল ঘাম ওলায । ইয 1ৰ উপৰণ্ডি প্ৰাকৃতকি খাদ্যৰ লগত 
যথষ্টে পানী থাক৷ প্ৰকৃতষি প্ৰোক্তকি খাদ্য এনদেৰ উেৎপাদন কৰছিং যগ্ৰীষ্মকালত 
পানীৰ ভেৰপূৰ আৰু শীতকালত পানী কম। কচো খ ৱা মানুহ এজনৰ পযি 1হ লাগলিশেসা বা 
টমটে বা ফলৰ ৰস একাপ বা বশ্িমন্দ্ধ বসন্তৰ পানী খাই পযি 1হ দূৰ কৰ৷ ইয ৰ বাব 
আৰু কম্প ট আদতি পানী য -গ কৰাৰ স্বাৰ্থত প্ৰতটি জীৱই দনৈকি এগলিচ বা 
দুগলিচ বসন্তৰ পানী প্ৰস্তুত কৰবি লাগ৷৷ নীতগিতভাৱং এজন জীয 1 খ ৱা মানুহ নেজিৰ 
শৰীৰত ক ন ৰাসায নকি বা বষাক্ত পদাৰ্থ স মাবলগৈবি নালাগ, যদণ্ডি ইয় 1ৰ পৰমাণ 
অত কম; সযে 1 হ’ল তওে নলৰ পানী খাব নালাগ৷ এই পানীত ক্ল’ৰনি আৰু ফ্ল’ৰাইড 
থাক আৰু ই যমিানহে কম নহওক কযি _, কাৰণ ইয 1ত অণুজীৱক হত্যা কৰাৰ শক্তা_ 
আছ, ইয 1ৰ দ্বাৰা মানুহৰ শৰীৰৰ ক ষব ৰক ক্ষতগ্ৰিস্ত কৰাৰ শক্তণ্ডি আছ 
মানুহৰ ক ষব ৰ অণুজীৱৰ দৰসপসেংবদেনশীল, ইহঁত স নকালবেষাক্ত হ বৈফিল 
হয _, এই ভুল প্ৰথাক লগ সৈমগ্ৰ বশ্বিতততৌব্ৰ সমাল চনা শুনা যায় । কছিু্মানং এই 
বষাক্ততাক তুচ্ছজ্‌ঞান কৰ, এই টপেৰ পানীট  লতোত কছি নতুন ৰাসায নকি 
পদাৰ্থ আৰু বষাক্ত পদাৰ্থ য -গ কৰা বলেগে বলেগে ৰং বনাই অ-মদ্যপানী বুলা কয । 


মাহত এবাৰ আমাৰ ওচৰত থকা তহেৰাণৰ ভানাক বসন্তৰ পৰা কহেঁটামান জগ পানী আনা” 
ব্যৱহাৰ কৰ । বসন্তৰ পানী আৰু টপেৰ পানীৰ স ৱাদ আৰু গ নৃধৰ মাজত বৃহৎ পাৰ্থক্য 
আছা 

স্প্ৰ আৰু ৰাসায নকি সাৰ এই যুগৰ "সভ্য" মানুহৰ অন্যতম অবুদ্ধমিন কাম। 
ল ভী মানুহপৃথৱীখনক বষাক্ত কৰ 
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ৰাসায নকি সাৰ ব্যৱহাৰ কৰ কৃত্ৰমিভাৱ উৎপাদনৰ পৰমিণ বৃদ্ধা কৰা আৰু ইয ৰ 
পৰৱিৰ্ত, ইয 1ৰ গুণগত মান হ্ৰাস কৰা; তণওঁল কঙমেল-মূল পকলিস্প্ৰে কেৰ আৰু লগ 
লগতমোনুহক বকি্‌ৰী কৰ।৷ পছিত এই স্প্ৰণ আৱষ্কাৰ কৰা ডাক্তৰজননেজিহে নজিৰ 
কামৰ বযে 1 ফল দখেবিল! পায আৰু বন্ধ কৰাৰ সলন' ফল-মূল খ ৱাত মানা কৰ৷৷ 


এতযি [1 পৰস্থিতি এনক্ৱো হ ৱাৰ বাবমমোনুহক ক্ষত ব্যৱহাৰ কৰা উচতি নহয 
অজুহাত হচাপসস্‌প্ৰ কৰাৰ লগত ফেল-মূল ৰান্ধবি। কাৰণ যদ স্প্ৰণ কৰলি উেৎপাদতি 
সামগ্ৰীৰ মূল্য উদাহৰণস্বৰূপ ১০% ধ্বংস হয _, তন্তেৰেন্ধা-বঢ 1 কৰলিম্ল্যে 
১০০% নষ্ট হয _, আৰু এক -সেময তস্্‌প্ৰে কেৰাতকশহ মৃত খাদ্যত বহু বছে বষি উৎপন্ন 
হয । মানুহ, এই বষাক্ত খাদ্যব ৰ ভালদৰহ ধুব লাগ আৰু একপসেময তঙেই অমানৱীয় 
প্ৰথাৰ বৰিন্দ্ধ যুঁজ দবি লাগ৷৷ এতযষি 1 সমগ্ৰ বশ্বিৰ পৰা মানুহৰ মাত বাঢ ছি৷ 
তণ্ডেল কসপেংঘ গঠন কৰ, আল চনী ছপা কৰ, বশিষে দ কান আৰু চনেটেৰযি 1ম আৰু 
বৰ্ডত হাউচ খুলা মানুহক ৰাসায নকি সাৰ আৰু কীটনাশক অবহিন ডেৎপাদন কৰা 
খাদ্য খুৱাই দযষি (৷ ম ৰ বদিশৌ অনুগামী কহেজনমান,, নজিৰ বাবমোটা কনি ব্যক্তগিত 
বাগচা এখন কৰা ৰাসায নকি সাৰ অবহিন নেজিৰ ফল-মূলৰ প্ৰথ জনীয তা 
পূৰণ কৰ প্ৰকৃত স্বাধীনতাত জীয ই থাক৷৷ 


টহেৰাণ ৰ’ভগোন্্‌স এছ'চযি শ্যেনৰ দুঃসাহসকি কৰ্ম মই ম ৰ কতিাপখন ফৰাচী, জাৰ্মান, 


স্পনেছি আৰু আৰবী ভাষাত অনুবাদ কৰ প্ৰকাশ কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি _, আৰু 
লগততেত আকৰ্ষণীয় = আখৰৰ পৰা কতিপ নৰ্মাণ কৰা ম ৰ বশ্বিব্যাপী 
কাৰ্যকলাপ সম্প্ৰসাৰণ কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি _, কন্তি বন্ধু-বান্ধৱী আৰু কচো 
খাদ্যপ্ৰমৌসকলততহেৰাণত এটা ক্লাব স্থাপন কৰবিল! জৈ ৰ দছিলি , কছুমান প্ৰতষ্ঠাপকৰ 
সতৈমেলি' আমা আমাৰ মাজত ধন সংগ্ৰহ কৰ চাৰ্টাৰ প্ৰস্তুত কৰা কাম আৰম্ভ কৰলি * 
ম ৰ ঘৰৰ তলৰ মহলাত থকা ম ৰ দুটা ডাঙৰ ক ঠাত পানী, বদ্য্ুৎ আৰু টলেফি ন 
বনিমূলীয 1ক কৈলাবট ক দলি *আৰু ডৰে-দুবছৰ ক্লাব আৰু কচো ভগোন ৰষ্ট্ৰৰণ্টেখন 
পৰচালনা কৰা কটাল *| মই ম ৰ দৰ্শন আৰু আমাৰ সমাজৰ সংবধিনৰ প্ৰতা- 
বশ্বিাসী সদস্যসকলক গ টাই লছৈলি _, আৰু তেল কসপেক্ৰযি আছনলি, 
সহায কৰছিলি, বন্ধুত্বপূৰ্ণ সভাৰ আয় জন কৰছিলি, কচো খাদ্য খ ৱাৰ পৰাপ ৱা 
ফলাফলৰ বষিয কেথা পাতছিলি, উপহাৰ সংগ্ৰহ কৰছিলি, আৰু তল কথতএটা ডাঙৰ 
পৰযি 1লৰ দৰ ধেমোলা কৰছিলি আৰু ইয 1ত আমা প্ৰায় ৯০০ সদস্য গ টাইছলি "৷ 


গ ট গঠনৰ এবছৰৰ পাছত জাভাদ ৰমজোনী ডাঙৰীয ই, 


যজিন গুৰুতৰভাৱত অসুস্থ আছলি আৰু চকিৎসিকপেটে কাটা পলোইছলি আৰু... 
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ডুৱডেনোম আৰু পটেত পৰৱিৰ্তন কৰলি?, তওণেঁ মৃত্যুৰ সময ত ক্লাবলই! আহছিলি (তওণ্ডে 
ক ৱা মত) আৰু সদস্য হছৈলি, তণ্ে কচো খ ৱা মানুহ হছৈলি আৰু মৃত্যুৰ পৰা ৰক্ষা 
পৰছিলি। তখেতে সেমাজৰ কাম-কাজৰ প্ৰতা অত আগ্ৰহী আছলি আৰু পৰচাোলনা 
সমতিৰি সদস্য হচাপননৰ্বিচতি হছৈলি। দুৰ্ভাগ্‌্যজনকভাৱতেণেঁ কতেযি 1ও কচো 
ভগোনজিমৰ গভীৰ আৰু সহজ দৰ্শন বুজবি পৰা নাছলি। তণ্ডে কতেযি 1বা কছৈলি: "ম ৰ 
চন্তিা এতযি 1ও আটৰেহভৰ মনত পৱা নাই,হয় ত _ এদনি তাত উপনীত হ'ব পাৰ৷" 
বছৰ বছৰ ধৰা এই দনিব ৰৰ বাব অেপকে্ষা কৰা আছলি _, কন্তনি অসাৰ। ৰামজোনীয় 
কয যহোটৰেহভটচেকিৎ্সিক আৰু চকিৎ্সা বজ্্‌ঞানক আক্ৰমণ কৰা তণওেঁল কৰ ভুল 
কাৰ্যকলাপৰ নন্দা কৰা উচতি নহয । কন্তু ম ৰ এই মতামত নাছলি আৰু মই মানুহক 


সঁচা কথা ক’ব বচিাৰছিলি । 


ক্লাবৰ কাম-কাজ অলপ সমৃদ্ধশিলী হ'ল মে ৰ ঘৰৰ প্ৰথম মহলাট খালী 
কৰা আগৰ ক ঠাব ৰত দালালদে্যি | ভাড 1ৰ এক তৃতীয় 1।ংশ য গ কৰাঁ ক্লাবল 
দলি *(ঘৰৰ আধাখনি ম ৰ পত্নী৷:ম ৰ অৰ্ধৰ পৰা ভাড 1 নাপাওঁ)। নজিৰ খৰচত ৰাস্তাৰ 
বশিষে দুৱাৰ এখন খুলা ষ্ট'ৰজেৰ বাব(৩০ ঘনমটোৰ বছেমণ্টে এটা সাজলি * সমাজৰ 
মাজত পৰচিালনা সমতি, এখন নযিক্ত্‌ দলি *, আৰু ক্ৰমত ৰামজোনী ডাঙৰীয় 1ক 
প্ৰমাণ কৰবিল য!তেওঁৰ মতামত ভুল, মই তণ্ডেক নজিহে ব'ৰ্ড বাছ ল'বলদদৈলি *| তণঁ 
বাছ লছৈলি ডা. 


মহম্মদ কাৰ (তহেৰাণ চকিৎ্সা বশ্বিবদ্যালয় ৰ অধ্যাপক)ক পৰচিালনা সমতিৰি 
অধ্যক্ষ হচাপনেষিনক্তি দযি 1 হছৈ।৷ এই ডাক্তৰ অৰ্থহীন আৰু অৰ্থহীন পৰীক্ষাগাৰৰ 


সূত্ৰৰভেৰা "২৭% ৬০0০০০৭৷৷৭17|577" নামৰ কতাপ এখন লখিছিলি আৰু তণঁ অমূল্য 
বক্তৃতা দাঁ দৰ্শকৰ সময নষ্ট কৰছিলি। অত স_নকালহে তওণ্তে ক্লাবত হুলস্থুলৰ সৃষ্ট 
কৰলিহযে ক্লাবৰ সংবধিনৰ ২৯ নং অনুচ্ছদে অনুসৰা আমা তওণেঁক সদস্যপদৰ পৰা 
বহষ্কাৰ কৰবি লগা হ'ল। তণ্ডে নজিৰ কছিুমান সমমনা মানুহৰ লগত গ বৈনিযি _ গ কৰা" 
মনিষ্টিাৰছ ছণ্টেত "50170110 49% ৬০০০৮৭৷191৷|5177" নামৰ এটা ক্লাব খুললি,, প্ৰতজিন 
ব্যক্তযি (৪০ বা ৫০ হাজাৰ টমান হৰুৱাই বন্ধ কৰাঁ দলি, কছিুমান মানুহওে নজিৰ কামৰ 
বাব অনুশ চনা কৰা আমাৰ ক্লাবত পুনৰ য -গদান কৰলি(৷ মষ্টাৰ ৰমজনৌয় ৷ 

তওঁৰ ভুল কাৰ্য্যৰ পৰা ক ন শকিবি পৰা নাছলি যদণ্ডি বপিৰীতং( এজন ডাক্তৰৰ সলনা 
আন দুজন বা তনিজিন ডাক্তৰক ক্লাবত আন ভাষণ দছিলি। 


মই বছৰ বছৰ আগতহৰ োউ-ইটং কতাপখনত লখি ম ৰ কথাব ৰ যদা তণ্ডেল ক০ 
মান ল'লহেতৈনে তন্তে শেহেতীয 1 বছৰব ৰত মৃত্যু হ ৱা বছেভিগ মানুহ এতযি 1 
জীয় 1ই থাকলিহতৈনে। উদাহৰণস্বৰূপ চেকিছ্সা ব্যৱস্থাৰ মুৰব্বী ডাঃ ইকবাল 
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যযি মে ক শাস্ত পাবল( আদালতত গতাই দছিলি, কন্তু তওণেঁ নজিহে বাস্তৱ জীৱনত 
শাস্ত পাইছলি আৰু মৃত্যুবৰণ কৰছিলি। স ভাগ্যক্ৰম আদালতচেকিছ্সা ব্যৱস্থাৰ 
অভযি গ ভত্তিহীন বুলা খাৰজি কৰা ম ৰ পক্ষত ৰায দলি৷ চকিৎ্সা ব্যৱস্থাই দাবী 
কৰছিলি যমমেই চকিছৎ্সা "বজ্্‌ঞান"ত হস্তক্ষপে কৰছি কন্তু তল কৰ লগতম ৰ 
এক কাম নাই, মই মাত্ৰ প্ৰকৃতৰি পথ দখুৱোাইছ আৰু এই সঠকি পথমোনুহক সুস্থ 
কৰা ৰাখবি আৰু তেল কক নৰিময কৰবি, আৰু ফলস্বৰুপ... |৭০০৷৷6 ৬৪% 0 
000001515 0100.60, কন্তুু ক ন ব্যৱসায ণীয (তৈওণ্ঁৰ ধন ঘটাৰ ব্যৱসায় ধ্বংস 
হ ৱাট ভাল নাপায় ! "কচো-খাদ্য" নামৰ কতাপখনত কটচো খাদ্যৰ দৰ্শনৰ ব্যাখ্যা কৰা 
হছৈঙআৰু এই গ্ৰন্থখনৰ নৰ্দিশেনাত কচো নৰামষিভ জীৰ সমাজ গঠন কৰা হছৈ,, কছিুমান 
ম লকি কথা উল্‌লখে কৰা হছৈ যেযি চেকিৎ্সা বজ্্‌ঞানৰ ভুল আৰু ক্ষতকাৰকতা প্ৰমাণ 
কৰা৷ 


এই সংঘ আৰু ক্লাবৰ প্ৰবাহৰ ওপৰত মই বহুত নৰ্ভিৰশীল কাৰণ মই কৰছি 
প্ৰমাণ কৰবিল! যমেই কনেকে(ছৈযয বছৰ ধৰা ম ৰ সকল সময নষ্ট কৰলি *, 
বশ্বিব্যাপী কাৰ্যকলাপৰ পৰা আঁতৰ থাকলি *, কঠ ৰ পৰশ্ৰিম কৰলি *আৰু ধন খৰচ 
কৰলি *, কন্তু এই সকল ব ৰ প্ৰচষ্টো অপচয হ'ল কাৰণ কহেজনমান প্ৰতাৰক০ 
তণ্ডেল কসেম্‌প্ৰদায ট _, ক্লাবট আৰু ৰষ্টুৰণ্টেখনক ইয 1|ৰ সকল সম্পত্ত লং 
লগৈ’ল আৰু ম ৰ আৰু সমাজৰ প্ৰকৃত সদস্যসকলৰ পৰা আচবাব আৰু 
বৰি ধীসকলৰ হাতত তুলা 'দলি(৷ নষ্ঠ ৰ আৰু ধনপ্ৰমৌ ধনী ব্যৱসায পী মষ্টিাৰ 
জাভাদ ৰমজোনী; কচো ভগোনজিমৰ অত সহজ আৰু উৎকৃষ্ট দৰ্শনৰ গভীৰ অৰ্থ তওণ্ডে 
বুজবি পৰা নাছলি, ম ৰ মতৰ বপিৰীতততেওঁ ভাবছিলি যেতে বজ্্‌ঞানৰ জৰযি ত 
স নকালগেন্তব্যস্থানত উপনীত হ'ব। তণেঁ নজিৰ মতামতত ইমানহে বশ্বাস কৰছিলি আৰু 
নজিৰ ওপৰত ইমানহে নশ্চিতি আছলি যতেওণ্ে ম ক ক্লাবৰ পৰা বহষ্কাৰ কৰবিলক কৈবো 
এটা কৰাৰ সদ্ধান্ত লছৈলি আৰু নজিকমে ৰ ঠাইত আৰু প্ৰকৃতৰি নযি মৰ ঠাইত নজিৰ 
বজৈ্‌(ঞানকি দৰ্শনক স্থান দছিলি। কচাো খ ৱা কতাপৰ সলনা ডাঃ মাজদীৰ "খাই ধুনীয 1 
হ'ব" কতাপখন থডোক্তৰৰ সহায ত ক্লাবট নজিৰ দখললথগলৈখযোযষ । এই বপিজ্জনক 
লক্ষ্যত উপনীত হ'বল ৈওেঁ শ শ উলংঘা, আইন ভংগ, মছি কথা, ভাবুকু/্জ ৰ-জবৰদস্ত/ 
মঞ্চায ন আদ ব্যৱহাৰ কৰবিলগীয 1 হছৈলি।প্ৰথমততেওঁ মহম্মদৰজো মাহতাবী আৰু 
মন চহেৰ ছাফৰজাদহে (পৰচালক মণ্ডলীৰ দুজন সদস্য)ক তণ্ডেৰ পৰা আঁতৰাই 
আনবিলচৈষ্টো কৰছিলি 


কচো খাদ্য খাই গুৰুতৰ বৃক্কৰ ৰ গৰ পৰা ৰক্ষা পৱা ২৮ বছৰীয [1 ক্ষা- 
অভযিন্তা মষ্টিাৰ মাহতাবীয কেহেঁবামাহ ক্লাবট মৰোমতা কৰাত সহায় কৰছিলি। 
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মষ্টিাৰ ছাফৰজাদহে। তাৰ পছিত ছমাহ ধৰ সমগ্ৰ ক্লাব আৰু ৰষ্টুৰণ্টেখন পৰচিালনা 
কৰছিলি। তওণ্ডে কচো চালাড প্ৰস্তুত কৰাৰ বষিয তেধ্যয ন কৰছিলি আৰু "কচো 
নৰিমষি খাদ্য, একমাত্ৰ মানুহৰ খাদ্য" শীৰ্ষক এখন কতিাপ লখিছিলি। মাহতাবী ডাঙৰীয ই 
সমাজৰ বাব এটা কৃষা ক ম্‌পানী স্থাপন কৰবি বচিাৰছিলি, কন্তু উপযুক্ত মাটা- 

ন প - ৱাৰ বাবতেওেঁৰ পৰকিল্‌পনা আধৰুৱা হং ৰ’ল; মাহতাবী ডাঙৰীয 1 বৰ ধনী নহয _, 
আৰু আম যদা তণেঁক ক্লাবট পৰচিালনা কৰবিললসোমান্য দৰমহা দা ৰাখলি ‘হতৈনে তন্তে৫ 
আমাৰ ক্লাবৰ এই দুৰ্বষিহ পৰস্থিতিতি নাথাকলিহতৈনে, কন্তু মষ্টাৰ ৰমজনৌক 

ইমানহে হাৰাশাস্ত কৰা হ'ল য!তেওেঁ আমাৰ পৰা পলাই গ’ল আৰু বন্ধুসকলক ক'ল: "মই 
যাম, ৰান্ধা খাম আৰু মৰমি।" আৰু তণ্ঁও একদেৰহে কৰলি৷৷ তণে খ ৰৰামশ্বহৰলগৈ 
কশেৱাৰ্জী বংকত চাকৰাঁ পাল, ঘৰ, বন্ধু-বান্ধৱী আৰু মানুহৰ পৰা আঁতৰত আহা অকল 
থাকা ৰন্ধা-বচ 1 কৰলিঙতআৰু ফলত তওণ্ডেৰ বৃক্কৰ ৰ গ পুনৰ আবৰ্ভাৱ হতৈওেঁৰ মৃত্যু হ'ল। 


মষ্টিৰ মানুচহেৰ ছাফৰ্জাদহে, ক্লাবৰ বাব কেঠ ৰ পৰশ্ৰিম কৰছিলি আৰু সহায 
আৰু সদায ইয 1ক ৰক্ষা কৰছিলি, সযে হেমেষ্টাৰ ৰামজোনীয তেওঁক শত্ৰু হচাপচ 
চাইছলি, এইদৰ৷ বৰ্ডখন সাঁচৰত হ! পেৰলি। ছাফৰজাদডডোঙৰীয় 1] শ্বৰাজলইথ আৰু 
আবুলফাজল সদৰাত ডাঙৰীয | জাহৰ মলশগৈ’ল, মষ্টিৰ, 
ৰমজনৌ আৰু কায হানী ডাঙৰীয় 1] থাকলি, আবুলফাজল কায হানী ডাঙৰীয |[ক ন 
গুৰুত্বপূৰ্ণ ব্যক্ত নহয _, তণ্ঁ ৰমজনৌ ডাঙৰীয় 1] আৰু তওণ্ডেৰ নষ্ঠাবান বন্ধুৰ আত্মীয় । 
এই সময খনিৰি আশসপোশমেই তনিচাৰবোৰ বদিশে ভ্ৰমণ কৰলি * কচো ভগোনমে ক 
সমগ্ৰ বশ্বিত মাতছি, তল কমে ক চাব বচাৰ আৰু মই কতেযি 1বা তল কক 
চাবলথযযাওঁ। এই পৰস্থিতিতি ৰমজনৌ ডাঙৰীয় ই ফলি খালী দখে নজিৰ 
একনায কত্ববাদ আৰম্ভ কৰলি৷৷ আমাৰ হাতত অভজ্ঞ আইনবদিসকল, 
ৰচনা কৰা এখন সংবধান আছছ যযি সেকল কথা আগতহে অনুমান কৰ্‌ এন উলংঘাৰ ধ 
কৰাৰ বাব মে ৰ কৰ্তৃত্ব শক্তশিলী কৰছি%; কন্তু ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ই আইন নাজান 
তওেঁৰ বাবতেওেঁৰ ইচ্ছাই হছৈব বেধান। 


১৮, ২১, আৰু ২৯ নং অনুচ্ছদে অনুসৰা ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1 আৰু ড. 
কায হানীক আইনগতভাৱসপেমাজৰ পৰা বহষ্কাৰ কৰা হছৈলি, আৰু ম ৰ বৰিন্দ্ধ 
তণেঁল কলে ৱা প্ৰতটি পদক্ষপেহে আছলি অবধৈ আৰু জ ৰ-জবৰদস্তা। ইচ্ছা কৰলি 
মইম ৰ কৰ্তৃত্ব সময মতব্যেৱহাৰ কৰ'”সিহেব ৰ আঁতৰাই সংস্থাট ৰ পৰচালনাৰ 
দায ত্বি ল'ব পাৰলি হতৈনে, কন্তু যমানহে আচৰতি যনে নালাগবি, বশিষেক ৰৈমজনৌ 
ডাঙৰীয় 1ৰ সক্ৰযষি আৰু গতশীল মন ভাৱৰ বাব মে ৰ বশিষে আগ্ৰহ আছলি য 
তওণ্ সক্ৰষি আছলি আৰু সংস্থাট ক সহায কৰছিলি। তণেঁ নজিৰ বাৰীত এখন 
আল চনা চক্ৰৰ আয় জন কৰছিলি। মই তণ্ডেক বচিলতি কৰবি বচিৰা নাছলি ; মই 
সদায অপকে্ষা কৰা আছলি যতেওেঁ নজিৰ ভুলট মানা লগ আমাৰ ওচৰলইঘূুৰা আহবি। 
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হয ত তওণ্ডেম ক উপহাস কৰছিলি আৰু চকিৎ্সা বজ্্‌ঞান মানা ল ৱাৰ বাব নেজিকমজ্ঞোনী বুলা গণ্য 


কৰছিলি, কন্তু মই নকৰ *| তণেঁ কছৈলি: "যুদ্ধ কৰবিল’ সকল ধৰণৰ উপায আৰু পৰকিলূ্‌পনা ব্যৱহাৰ কৰবি লাগবি।" 
মষ্টাৰ ৰমজনৌয তেওঁৰ এজন বন্ধু আৰু সহপাঠী মষ্টাৰ ম স্তানক বহী ৰখীয 1 হচাপনেয্ুক্ত্‌ দছি, 

যযি ৰেৰষ্ট্ুৰণ্টে, অফচি, সদস্যপদৰ বকি্ৰীৰ পৰা সংগ্ৰহ কৰা সকল টকা বংকেললৈ যায় আৰু ৰমজনৌ 

ডাঙৰীয় 1ৰ ব্যক্তগিত একাউণ্টত ঢাল দযি ৷ ৰমজনৌ ডাঙৰীয ই এই টকাৰ কো কৰছে ক নওে 

নাজানছ আৰু কাক উত্তৰ নদিযি ৷৷ মষ্টাৰ ৰমজনৌয ৫টা ছীল বনাইছলি; দওেবাৰ আৰু মঙলবাৰ৫ ১৬:০০ 

বজাৰ পৰা ২০:০০ বজালহ আৰু বৃহস্পতবিাৰ ১৩:০০ বজাৰ পৰা ১৫:০০ বজালহলববৈক্তৃতা আৰু ৰ গীক চকিৎ্সিক আৰু 
পুষ্টবিদিৰ দ্বাৰা বনিমূলীয 1কগপৈৰীক্ষা কৰা হছৈলি। মই নজিৰ খৰচত ছপা কৰা প্ৰচাৰ পত্ৰকাব ৰত তওেঁ 

এই ছীলট লগাই দযি 0, কাৰণ ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ই বজি্ঞাপনত টকা খৰচ নকৰ চকিত্সা ব্যৱস্থাইম ক 

অভযি গ কৰছিলি যমমেই চকিৎ্সাৰ কামত হস্তক্ষপে কৰছি _, এতযি 1 ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ই এই কাম কৰা আছ!৷ 


ক্লাবত কছিু সময ৰ বাব আকুপাংচাৰ আৰম্ভ কৰলিঢে মহলি, ল’ৰা-ছ ৱালী, বুঢ় 1-বুঢ় 1, নৰিৱ মূৰ্তৰি দৰ 


কাণ, নাক, ওঁঠ, কপাল, হাত আৰু আঁঠুত বজৌ আবদ্ধ কৰা বৰেৰ কাষত বহ বজৌৰ ডগাৰ পৰা ৰ গ জপযি ই ওলাই 
আহা সহিঁতক বচাবল! অপকে্ষো কৰা আছলি! 


ৰন্ধা মানুহৰ অজ্‌ঞানতাই কনেধেৰণৰ ধমেলৌয 1 দৃশ্য সৃষ্টা নকৰ? ক্লাবৰ অধ্যক্ষৰ জৰযি তডোঃ নবাবভোষণ 


ত ১ 


দঁঘ ষণা কৰ যেতেণেঁ হ ভানছেযি নৰ মতামতৰ সতৈ একমত নহয । বৰ ভাল নবাব ডাঙৰীয ],ম ৰ 


দৰ্শনৰ লগত যদা আপুন একমত নহয _, তন্তেংএই ক্লাবত আপুন কা কৰা আছে পৃথৱীত লাখ লাখ মানুহ আছ 


যযি কেচো ভগোনজিম দৰ্শনৰ বৰি ধী, তওেল কৰ সকল ৰহআমাৰ নজিৰ ক্লাবত প্ৰৱশে কৰা আমাৰ বৰ্ন্দ্ধ 


কথা ক ৱাৰ অধকিাৰ আছনে?ে যতেযি 1] মই সদস্যসকলক অৱগত কৰবিলএইব ৰ পৰঘিটনা সম্পৰ্কছজোাননী 
জাৰা কৰলি *, ততেযি 1 এই কথাই ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ক ক্ষুব্ধ কৰা তুললি; তণেঁ চ তালৰ দুৱাৰৰ তলাট সলনা” 
কৰা দলি, যখিন মই নজিববেলেচা মাৰণ ফুল ৰ পণ কৰলি *, যাতমেই বাৰীখনত পানী দবিল' চ তালত স_মাব 


ন ৱাৰ ;/ম ৰ অফচিৰ দুৱাৰখন তলা লগ ৱাৰ বাব হেলৱৰে পৰা ম ৰ অফচিৰ নতুন দুৱাৰ এখন খুলবি লগা হ'ল। 


কৰডিৰৰ পৰা ক্লাবৰ প্ৰৱশে দুৱাৰখন পছিফালৰ পৰা তলা লগ ৱা আছ৷ 


নতুন পৰচালনা সমতি নৰ্বাচন কৰাৰ সময আহলি। মষ্টাৰ ৰমজনৌয সেুধলি 


কছ্ন্মান মানুহ নমিন্ত্ৰণী পত্ৰ প্ৰস্তুত কৰবিলটৈ নমিন্ত্ৰণী পত্ৰ লখি খামত ভৰাই থ ৱা হছৈলি। মষ্টিাৰ 
ৰমজনৌয ৫হঞেই খামব ৰ নজিৰ ঘৰলগলৈগগৈছৈলি ষ্টাম্‌প মাৰা প_-ষ্ট কৰবিল, কন্তনি এটাও প_-ষ্ট কৰা হ ৱা নাছলি, 


যাতকে ন ট ৱহেপ ষ্টকৰাহ ৱানাছলি 
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মণ্ডলীৰ সদস্যসকল নতুন পৰচালনা সমতিৰি নৰ্বাচনৰ বষিয জানছিলি। এই কহেদনিত 
ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ই সদস্যসকলৰ সকল নথশ্পিত্ৰ সংগ্ৰহ কৰা নজিৰ ঘৰলটগলৈগ গৈছৈলি। 
তওেঁ মষ্টাৰ ম স্তানক কাক সদস্য হচাপগ্ৰেহণ নকৰবিলট নৰ্দিশে দছিলি। এইট 
এটা ডাঙৰ অপৰাধ৷ ক ন বাই মষ্টাৰ ৰমজনৌক সুধলি যং এজন নৰ্দিষ্টি ভদ্ৰল ক০ 
সদস্য হ'ব বচাৰ, আপুন কযি মান'ল ৱা নাছলি? আৰু তওণ্ডে উত্তৰ দলি: "তণ্ডেৰ 
চহেৰোট ম ৰ ভাল নালাগলি।" পৃথৱীৰ ক ন একনায কত্ববাদীয হেমান 

অভদ্ৰ উত্তৰ দবিলহ ইচ্ছুক নহয় । তণ্ডেৰ ঘৰত মষ্টাৰ ৰমজনৌয বেন্ধু-বান্ধৱী, 
চনিক, ওচৰ-চুবুৰীয় 1, আত্মীয -স্বজন, আন মানুহক সভালগমোতছিলি আৰু 
প্ৰত্যকেকস সেদস্যপদৰ কাৰ্ড দছিলি যাত(তেওল কনেৰ্বাচনৰ দনিট ত ক্লাবত 
প্ৰৱশে কৰাঁ তপক ভ ট দবি পাৰ৷ 


নবর্বিাচনৰ নর্দিষ্টি দনিট ত মষ্টাৰ ৰমজনৌ ক্লাবত প্রৱশে কৰ 
ভুৱা কচো খ ৱাৰ অভনিয কৰা দল এটা আৰু নতুন সংবধিনৰ পাঠ্যৰ সতৈ, নতুন 
নামৰে, নতুন কন্দ্ৰেৰ সতৈছ আৰু নতুন দৰ্শনৰ সতৈ, যটি ৰমজনৌ ডাঙৰীয় ই 
নজিৰ ঘৰত মাত্ৰ এটা "শ পন" ভ টৰেগ গৃহীত কৰছিলি । তণেঁ নজিহে 'গ_ পন" ভ টৰে৫ 
বাছ'ল ৱা চকিৎ্সিক আৰু আনৰ দল এটাক চনিাকা কৰাই দলি আৰু ক'ল "যজিনমোন্তা_ 
হ'ব, হাত দাঙবি।" কইবোজন ভাড 1তীয 1ই আচৰতি হহ হাত দাঙলি আৰু ম'- 


ৰমজনৌয হঘে ষণা কৰ "এইট অনুম দতি হছৈলি।" ক্লাবৰ কইেবাজন প্ৰকৃত 
সদস্যই, প্ৰতবিদ সাব্যস্ত কৰ৷৷ মই ম ৰ ঘৰৰ পৰা ক্লাবত প্ৰৱশে কৰা ঘ ষণা 
কৰলি * যমেষ্টাৰ ৰমজনৌক সমাজৰ সদস্যপদৰ পৰা বহুদনিৰ পৰা বঞ্চতি কৰা হছৈ, 
গতকিতেওেঁৰ ভ টদানৰ অধকাৰ নাই, বাছ'ল ৱা আৰু নৰ্বাচতি হ ৱাৰ 

অধকাৰ নাই। এই নৰ্বাচন অবধৈ আৰু ভুৱা। ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ই এই নৰ্বিচন 
পঞ্জীয ন কৰলিছআৰু আম প্ৰতবিদ কৰা নাছলি কাৰণ এই নতুন সংঘ আমাৰ 

লগত সম্পৰ্ক নাই। এইট এটা নতুন সম্প্ৰদায _, নতুন নাম, নতুন উদ্দশ্যে, নতুন স্থান, 
নতুন সংবধিন, নতুন কতিপ, নতুন প্ৰতষ্ঠাপক আৰু সম্পাদক। প্ৰতজিন ব্যক্তযি নেজিৰ 
বাব এটা লক্ষ্য বাছ" ললনৈজিৰ চাৰণ্িফাল সেমমনা দুই এজনক গ টাই সমাজ গঠন কৰা" 
পঞ্জীয ন কৰবিললট স্বাধীন; কন্তিু ইতহাসত দখো পৱা নাযায় যকে ন অবধৈ 

গ টনেজিৰ বৰি ধীৰ জনসংখ্যাত প্ৰৱশে কৰা নজিৰ বাবভুৱা নৰ্বাচন আয় _ জন 
কৰ, সম্প্ৰদায ট ৰ মূল প্ৰতষ্ঠাপকসকলক আঁতৰাই পলোয _, মূল জনসংখ্যাৰ 
সকল সম্পত্ত জব্‌দ কৰ৷৷ এইট এনক্রৱো যং যদ শত্ৰুৱং এখন চহৰ ঘৰোও কৰ 
তন্তেচেহৰৰ দুই এজন বাসন্দাই গটে খুলা চহৰখন শত্ৰুৰ হাতত গতাই দযি ৷৷ কচো খ ৱা 
সমাজখন চকিৎ্সিকৰ ভুল কাৰ্যকলাপৰ বৰি ধী। সংবধিানৰ ১৭ নং অনুচ্ছদেত ক ৱা হছৈ 
"এজন প্ৰকৃত কচো ভগোন কতেযি 1ও নহয ।" 
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ৰ গত আক্ৰান্ত হয আৰু চকিৎ্সা আৰু পদ্ধতৰি প্ৰযথ _ জন নহয _।" 
যযি ঙঠঞেন্‌্টবিায টকি অবহিন, ছৰিাম অবহিনছ আৰু পশুৰ প্ৰটনি অবহিন অস্ত্ৰ পচাৰ কৰবি। 


তণ্ডেল কমে ককয "কচো এই ডাকৃ্তৰব ৰৰ লগত আপ নাৰ কযি মতানকৈ্যৈ আছ" 
খ ৱা মানুহ আৰু কচো খাদ্যৰ কথা কয _?" সযে 1 সঁচা নহয । ডাঃ মাজদীয মোনুহক কয 
"কতেযি 1বা সজি ৱাকথখোাব পাৰ/%ক ন সমস্যা নাই।" আৰু তণ্ডে নজিহে খায _, ডাঃ নবাব 
বশ্বাস কৰঙ যকেচো খাদ্য ক্ৰমান্ব্য {আৰম্ভ কৰবি লাগ৷ 
ডাঃ ৰাষ্ট্ৰীয় (নতুন ব'ৰ্ডৰ এজন সদস্য)ৰ চহেৰো আৰু চহেৰোৰ পৰা বুজবি পাৰাঁ যততেওেঁ 
কটচো ভগোন নহয । এই চকিৎসিকসকলকেচো খাদ্য ক্লাবট ক বজি্্‌ঞাপনৰ কন্দ্ৰেবন্দ্ৰি 
কৰ নজিৰ কাৰ্যালয় ৰ বাব গ্ৰোহকক গ টাই খ্যাত অৰ্জন কৰছি৷৷ ড০ণ নবাব পৰচাোলনা 
সমতিৰি অধ্যক্ষ হলপৈৰছি,, তণেঁৰ সভাপতত্বি কা হ'ব? মাত্ৰ যতেওেঁ সপ্তাহত এঘণ্টা প্ৰটনি 
আৰু ভটামনিৰ কথা কয় আৰু সযে 1ই হ'ল? সভাপতযি কে্‌লাবৰ কাম-কাজৰ সভাপতত্বি কৰবি 
লাগ৷ 


মই ভাব ডাঃ মাজদী, ডাঃ নবাব, ডাঃ ৰাষ্টা আদ ব'ৰ্ড কনেকে 
ৰামজোনী ডাঙৰীয 1ই নৰ্বিাচতি কৰা সদস্যসকলমে ৰ দৰ্শনৰ যমিানহে বৰি ধী নহওক 
কযি , তণ্জেন কেই লজ্‌জাজনক মঞ্চায নৰ সতৈঙ এই ভুৱা নৰ্বাচনত অংশগ্ৰহণ 
কৰবিলহোৰু সংস্থাট ৰ প্ৰতষ্ঠাপক আৰু স্থায 'ঁ সম্পাদক হ ভানছেযি 1নক আঁতৰাই 
পলোবলগঞৈনেকেকলৈন্মত হ'ল? তণঁল কপ্্‌ৰেতষ্ঠাপকসকলৰ ঠাই ল’ল, মই ছবছৰ ধৰ সৃষ্টা 
কৰাঁ পৰচালনা কৰা ক্লাবট ম ৰ হাতৰ পৰা আঁতৰাই লগগৈ’ল, আৰু তেল ককে্লোবট ৰ 
সকল সঁজুলা আৰু সুবধাৰএ বেলপূৰ্বকভাৱননেজিৰ দখললগললৈলগ ৈ’ল। আমাৰ সংঘক 
"বজৈ্্‌ঞানকি" বক্তৃতাৰ প্ৰথ জন নাই। যতেযি 1] আমা প্ৰকৃতৰি আদশে মান লওঁ "ৰন্ধা 
বস্তু নাখাব, জীৱ-জন্তু নাখাব, কচো নৰিমষি খাদ্য যমিান বচাৰছ আৰু যাভাল লাগখখোব।" 
আমা আৰু এক শুনবি নালাগ৷৷ 


ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ই নজিকবেজি্‌ঞানী বুলা কল্পনা কৰ৷৷ কচো খ ৱা মানুহব ৰমে ক 
ঘৰে ধৰ প্ৰশ্ন কৰ তেতেযি 1 মষ্টাৰ ৰামজোনীয কেথা-বতৰাত স_মাই গ্লুক’জ আৰু 
গ্লুক'জনেৰ কথা কয । এদনি কাজযি 1ৰ সময ত কায হান ডাঙৰীয় 1৷ইম কালা” 
পাৰবিল ধৰলি(৷ হাতখন তুলা পাঁচ-ছয বাৰ চঞিৰলি% "আৰ্মনেযি ন, আৰ্মনেযি ন, 
আৰ্মনেযি ন।" যনে আৰ্মনেযি ন এক প্ৰকাৰৰ অভশিপ৷! মই আৰ্মনেযি নহ ৱাৰ বাব 
গ ৰৱান্বতি আৰু আৰ্য হ ৱাৰ বাবগগে ৰৱান্বতি আৰু পাৰস্যত বাস কৰা। আৰ্মনেযি 1।নিসকলক 
পাৰ্চী সহদশৌয ৰ দ্বাৰা কতেযি 1ও বযে 1 ব্যৱহাৰ কৰা হ ৱা নাই আৰু তণেল ক০ 
সদায তণ্ডেল কৰ সন্মান লাভ কৰা আহছি৷ জাতসিমূহৰ মাজত ঘৃণা সৃষ্টা কৰাট 
অন্যতম বযে 1 কাম। একধেৰণৰ ঘটলি এটা 


২২৮ 


1/৪801076 1181799160 2/ 60006 


দনিট ত ব'ৰ্ডৰ সভাৰ সময ত, তৰ্কৰ সময ত ডাঃ কাৰক ক্ষন্তকে সময ৰ বাব 
নজিৰ স্থৰিতা হৰুৱাই ম ক গাল পাৰবিল ধেৰলি য মেই জীৱনত ৰাস্তাৰ মানুহৰ মুখৰ 
পৰাহশুনছি । মই মন মেন বহা আচৰতি হ চাই আছলি যণএই সন্মানীয ব্যক্তজিন 
কনেকে নৈজিকহহৰ্বেৱাই পলোলছ আৰু তওণ্ডতে কা কছৈবুজা নাপাল৷ টবেলত হাত দুখন 

জ কাৰ ক'ল: "তুমা্‌ ওপৰলগ গৈ!তৈ মাৰ ক ঠাত বহবি, ইয 1ত আমাৰ,ত মাৰ 

নহয় ।" কাৰণ আগৰবাৰ তণেঁ নজিৰ আচৰণৰ অনুশ চনা কৰা ম ক সাৱট ধৰছিলি, চুমা 
খাইছলি আৰু ক্ষমা খুজছিলি, মই তণ্ডেক ক্ষমা কৰছিলি * কন্তু দ্বতীয বাৰ সম্পূৰ্ণ 
সীমাৰ বাহৰিলল গ’ল। আমা তওণ্ডেক মষ্টাৰ আজডানল ৰ সতৈ একলেগবেহষি্কাৰ 
কৰবিলগীয 1 হছৈলি, কৱেল পৰচিালনা সমতিৰি পৰাই নহয _, সংস্থাৰ সদস্যপদৰ পৰাও। 


ম ক বৰিক্ত কৰাৰ স্বাৰ্থত ৰমজনৌ ডাঙৰীয 1ইম ৰ পাঁচৰ ভাড া দযি 1 নাই 
মাহ৷ এদনি সাঁ পাগল হক ক্লাবত স_মাই পৰলি আৰু ম ক কহেজনমান মানুহৰ লগত 
কচো খ ৱাৰ কথা পাত থকা দখে সঁচঞিৰ উঠলি "ইয 1ৰ পৰা ওলাই যা।" 
তাৰ পছিত তওেঁ মাত্ৰ নযিক্তি দযি 7 শ্ৰমকিজনক আদশে দলি: "এইট বাহৰিললপৈলোই 
দযি ক।" এই শ্ৰমকিজনওে ম ক ঠলে দা প্ৰৱশেদ্বাৰৰ চৰিৰি পৰা বাহৰিল দৈলযি ই 
দলি, আৰু মই মাটতি পৰ মূৰচট মটৰ চাইকলেত খুন্‌দা মাৰ' আঘাতপ্ৰাপ্ত হ'ল *| মই 
কটচো খাদ্যপ্ৰমৌ নহ'ল মে ৰ ষ্ট্ৰ ক হ'লহতৈনে। আমা থানাল গ’ল *আৰু তাৰ পৰা 
চকিৎ্সা পৰীক্ষকৰ ওচৰলগগৈ’ল *, এই শ্ৰমকিজনন নেজিকদে ষমুক্ত কৰবি বচাৰলি 
আৰু জ ৰৰেছং আওৰাই ক’ল: “আটৰেহভককেয যটেবেুলখন স্পৰ্শ কৰলি৷(আপ নাৰ ওজন 
কমা যাব৷” কচো খ ৱাৰ পৰা সঁ ইমানখনি শকিছিলি! ৰমজনৌ ডাঙৰীয় 1ইও 
তদন্তকাৰীক কছ্িুমান কাগজ দখেৱাব বচাৰছিলি যদণ্ডি তদন্তকাৰীয় সেহেব ৰ পছিল 
ঠলে দলি৷ নশ্চিয _, মষ্টিৰ। 
ৰমজনৌয ৱনেজিৰ বখ্যাত সংবধিন দখেৱাই প্ৰমাণ কৰবি বচাৰছিলি যততেওেঁ সমাজৰ 
সম্পাদক আৰু মই অশান্ত সৃষ্টকিাৰী। ইয 1ত মই কাঁ কৰবি পাৰলি "হতৈনে? মই ক্ষমা কৰা” 
ওলাই আহলি * এইট ৱহে আছলি কমভডৌৰ শষে দৃশ্য ন-ট্ৰজেডৌৰ? মই নাজান ; ৰমজনৌ 
ডাঙৰীয় 1ই উত্তৰ দবি লাগ৷ তণেঁ ম ক বহুবাৰ ভাবুক দছিলি য!তেও ম ক পাৰস্যৰ 
পৰা উলংগ হলপৈলায ন কৰবিল বাধ্য কৰবিলগকৈবি এটা কৰবি! হয় ত ম ৰ দৰ্শনৰ 
বাবহে তণ্ডেৰ জীৱন খ৷8ণী হ ৱাৰ বাবহে তওণ্ডেৰ প্ৰথা। এইট ও এক প্ৰকাৰৰ ধন্যবাদ। 
যতেযি 1তণ্ডেল কতেওঁঁক সুধবি: "তন্তে আটৰেহভ ক'ত?" তণ্ডে উত্তৰ দযি 0 "তওণ্ডে 
বজি্‌ঞান বৰি ধী৷" ইয 1ত মই ঘ ষণা কৰছি যমে ৰ জীৱন আৰু সম্পত্তৰি 


যকি ন ক্ষত তণ্ডেৰ (বা একখেনি ভদেকাৰী এজণ্টে)ৰ পৰাই হয় । 


স্বাৰ্থপৰতা আৰু অবুদ্ধমান ক্ষ ভকেছি্মান মানুহক ইমানহে ঠলেো দযি যে 
সহেঁম ৰফ নবুকখনত সকল সদস্যৰ নাম লখি থাক 


২২৯ 
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পঞ্জীয ন কৰা হছৈলি আৰু ম ৰ অফচিৰ পৰা ইংৰাজী মইেলৰণভেৰা দুটা ফ ল্‌ডাৰ (প্ৰায 
হাজাৰ)ন হ ৱা হছৈ৷৷ এই নক্্‌ষ্টি আৰু অয গ্য কামট কাৰ কাম হ'ব পাৰ মেই ক'ব 

ন ৱাৰ , কন্তু মই ইমানইে জান যক কেচো নৰামষিভ জৰ অনুগামীসকলৰ সতৈ 

য গায গ কৰা তণেঁল কক অপব্যৱহাৰ কৰবি বচিৰা ব্যক্তৰি কাম। এইব ৰ চুৰ কৰা 
ব্যক্তষি ২ যৰোজমইুৱাভাৱ ব্যৱহাৰ কৰবি ন ৱাৰসেযে 1 স্পষ্ট। যযি (এই কাম 
কৰলি, অজ্্‌ঞানতাৰ বাবহে কৰলি(৷ মই ক্ষমা কৰা অনুৰ ধ কৰছি যহযদতত্ডেৰ 

হৃদয ত অলপ মানৱীয তা অনুভৱ হয় , তপ্েল কৰ পৰা নজিৰ অৰ্থ প ৱাৰ পছিত, 
তন্তেংএই চঠিবি ৰ ম ৰ ওচৰলশ ঘুৰাই পঠযি 1ওক; কাৰণ এই চঠিবি ৰম ৰ বাবজ ৰু 
ভৱষ্যিত কেচা ভগোনজিমৰ ইতহাসৰ বাব অত্যন্ত গুৰুত্বপূৰ্ণ আৰু মূল্যৱান হ'ব। 


এতযি 1 ক্লাবলগনৈযাওঁত( ট্ৰটি কৰা মানুহৰ ৰমে ৰ ভলিৰ দ্বতীয 
মহলালহ আহ ধন্যবাদ দবিল আৰু তথ্য ল’বলল আৰু কতিাপ কনিবিলথৈ কচো খাদ্যৰ কতাপত 
লখি এটা দৰ্শন লং! আম এটা সম্প্ৰদায গঠন কৰলি *| এই গ্ৰন্থখন গ্ৰহণ নকৰা 
ব্যক্ত এই সম্প্ৰদায ৰ সদস্য হ'ব ন ৱাৰ।৷ যসিকল চকিৎিসিকককেচো ভগোনছ 
এছ'চযি শ্যেনৰ সদস্য হ'ব বচাৰ, তল কনেজিৰ কাৰ্যালয় বন্ধ কৰাৰ গীক 
প্ৰছেক্ৰপিচন বা বষি লখিবি নালাগ, কন্তু তণঁল ক আটাইব ৰৰ পছিত চকিছৎ্সিক 
আৰু তণ্ডেল কনেজিৰ ভুল জ্‌ঞান সম্পূৰ্ণৰূপং এৰবি ন ৱাৰ, আৰু যদা কৰতেন্তে৫ 
তণ্ঁল কৰ এক নাই কৰতআৰু ক’বলগীয 1 এক নাই। আমাৰ ক্লাবত তণ্েল ক০ 
উদ্ভদিৰ ভট্মনি, প্ৰটনি আৰু গুণৰ বষিয ববেক্তৃতা দযি ৷ এই শব্দব ৰ মাথ * 
আজহবাজককেথা, মথি, কল্পনা আৰু ৰচনা। আৰম্ভণতিততেওল  কস েপ্‌তাহত তনিবিৰ, 
পছিলগসৈপ্তাহত এদনি আৰু মাত্ৰ এঘণ্টা ধৰা বক্তৃতা দছিলি। অলপ পছিতংএই কথাব ৰ 
শুন মানুহ -ভাগৰা পৰবি আৰু তওেঁল কৰ শব্দ শষে হ'ব, ইয 1|ৰ পছিত তওেঁল ক০ 
কাঁ কৰবিল ওলাইছে মানুহক কমান ব কা পাতবি পাৰছে 


কাৰণ, এদনি যদা ৰমজনৌয পেঢ় 1-শুনা গভীৰ কৰা নজিৰ ভুলব ৰ মান লয , 
চকিৎ্সা বজি্্‌ঞান ত্যাগ কৰ, প্ৰকৃভৰি-ওচৰত ঘূৰ' আহছ আৰু প্ৰকৃতৰি নযি মৰ অধীন 
হয _, তন্তে আম তওণ্ঁক গ্ৰহণ কৰবিলগ১মুকলা আৰু ম ৰ কাঁ কষ্ট হছৈ মেই 
আওকাণ কৰমি; প্ৰকৃত কচো ভগোনৰ নতৈকিতাত ক ন ক্ষ ভ নাই, আম ক্ষমাকাৰী। 


= === ৬ ======== 
॥ স্ৰ 
কটচো-ভগোনজিম আৰু ওখক থৈষি হল আছ! 
ইতহাসৰ সকল বপ্লিৱঁতক 


২ 


কলঁাাবকাো * 


[90177 


অনাথ আশ্ৰমৰ কচো-নৰিমষি ল’ৰা-ছ_ৱালীৰ দল এটাৰ সতৈমমেচিছে এষ্ট্ৰী 


1ৰ নন্সো আন্না জবেলাৰ অনাথ আশ্ৰমত কচো-নৰিামষিভ জী শশ্ৰি এটা দল 
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একে. 8৬ 


এজন প্ৰকৃত মানুহৰ উদাহৰণ, ৰ গ, দৰদ্ৰিতা, ক্ষুধা, যুদ্ধ আৰু হত্যাকাণ্ড নথকা নতুন পৃথৱীৰ প্ৰৱৰ্তক, ২০ 
শতকিীৰ সম্পূৰ্ণ কচো নৰামষিভ জী অনাহতি, ২০- 
এটৰেহভৰ বছৰীয 1 কন্যা , যযি (কেতেযি 1ও ৰন্ধা বস্তুৰ এটুকুৰাও খ ৱা নাই আৰু কতেযি 1ওক ন ওঁষধবা 
ভকেচনি গ্ৰহণ কৰা নাই। 


_| ৰ 
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তহেৰাণ - ১৯৭৬ চন 


আৰ্শ্বাভৰি টৰে হ ভানছেযি ন, তহেৰাণ্‌ চহৰ, কৰমি খান 


বলভিড, ছানাই ছণ্টে, ছানাই এছকডি, নং ২। 
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কটচো ভগোনজিম, বৱিৰ্তনৰ জৰযি ত এক বপ্লিৱ 


